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 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kemampuan lemparan atas dan 
kemampuan memukul bola pada siswa peserta ekstrakurikuler softball SMA Negeri 
1 Wates. 
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif dengan metode 
survey. Subjek penelitian ini adalah siswa peserta ekstrakurikuler softball di SMA 
Negeri 1 Wates yang berjumlah 30 siswa yang meliputi 15 siswa putra dan 15 siswa 
putri. Teknik pengambilan data menggunakan instrumen yang terdiri dari 2 item tes 
yaitu: Overhand Throw for Accuracy Test dan Fungo Batting Test. Teknik analisis 
data menggunakan analisis deskriptif dengan peresentase. 
Secara rinci kemampuan lemparan atas dan kemampuan memukul bola pada 
siswa peserta ekstrakurikuler softball SMA Negeri 1 Wates tahun 2018 adalah 
sebagai berikut: Kemampuan lemparan atas diperoleh hasil 7 peserta didik 
(23,33%) kategori baik sekali, 4 peserta didik (13,33%) kategori baik, 13 peserta 
didik  (43,33%) kategori cukup, 6 peserta didik (20,00%) kategori kurang, dan 0 
peserta didik (0%) kategori kurang sekali. Kemampuan memukul bola diperoleh 
hasil 4 peserta didik (13,33%) kategori baik sekali, 4 peserta didik (13,33%) 
kategori baik, 14 peserta didik (46,67%) kategori cukup, 7 peserta didik (23,33%) 
kategori kurang dan 1 peserta didik (3,33%) kategori kurang sekali. 
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A. Latar Belakang Masalah 
Softball merupakan cabang olahraga permainan tim yang berkembang dan 
populer di negara-negara benua Amerika, Asia Pasifik, dan Oseania, Indonesia 
salah satunya. Hal ini dibuktikan dengan peringkat induk organisasi baseball 
(IBAF) dan softball (ISF) serta kejuaraan-kejuaraan dunia yang ada. Tidak ada 
sejarah yang pasti mengenai olahraga ini, namun yang pasti olahraga ini 
berawal dari permainan rakyat yang dikembangkan dan dibuat standarisasi 
dengan dibuatnya induk-induk olahraga dan peraturan dasar dalam permainan. 
Olahraga asli Amerika Serikat ini mulai berkembang di Indonesia sejak tahun 
1960-an. Kemudian untuk menyalurkan kegiatan-kegiatan Baseball dan 
softball di Indonesia, dibentuklah organisasi induk dengan nama Perbasasi 
(Perserikatan Baseball dan Softball Amatir Seluruh Indonesia) pada tahun 
1967.  
Softball belum memasyarakat secara luas dibandingkan dengan olahraga-
olahraga yang lainnya. Hal ini dikarenakan sarana dan prasarana yang 
digunakan dalam olahraga ini tergolong mahal dan tidak mudah didapatkan 
oleh masyarakat. Sarana dan prasarana tersebut misalnya seperti: lapangan, bat 
atau alat pemukul, glove, bola softball, body protector, sepatu, dan atribut 
lainnya. Di Daerah Istimewa Yogyakarta (DIY) tergolong sulit untuk 
memperoleh peralatan softball, dan tidak semua toko olahraga 
menyediakannya. Sedangkan untuk lapangan softball di DIY hanya terdapat di 




Meskipun demikian, olahraga softball telah dikembangkan di DIY, hal tersebut 
dibuktikan dengan adanya ekstrakurikuler olahraga ini  di beberapa Sekolah 
Menengah Atas (SMA), dan beberapa perguruan tinggi seperti: UGM, UNY, 
Universitas Pembangunan Nasional (UPN), dan Universitas Islam Indonesia 
(UII).  
Pada masa sekarang ini orang aktif dan tekun berolahraga sebagian besar 
mengarah pada pencapaian prestasi salah satunya adalah softball. Softball 
adalah permainan yang di jadikan materi dalam kegiatan ekstrakurikuler SMA 
Negeri 1 Wates. Di dalam permainan softball, tim yang lebih banyak  
melakukan hit (memukul) ialah tim yang meraih point dan berpotensi untuk 
menang, selain itu tim yang melakukan banyak kesalahan/error bisa 
mengakibatkan kekalahan. Pada tanggal 9-16 Oktober 2016, Unit Kegiatan 
Mahasiswa (UKM) Softball UNY mengadakan kejuaraan softball putra antar 
SMA yakni INVITASI SOFTBALL PUTRA ANTAR SMA. Kejuaraan 
tersebut diikuti oleh 4 tim, yaitu SMAN 1 Wates, SMAN 1 Pengasih, SMAN 
1 Lendah, dan SMA Muhammadiyah 1 Yogyakarta. Dan hasil dari kejuaraan 
tersebut tim SMAN 1 Wates keluar sebagai juara pertama kemudian SMA 
Muhammadiyah 1 Yogyakarta sebagai juara ke-2. Kejuaraan tersebut 
merupakan kejuaraan kecil karena sifatnya masih dalam tingkat regional dan 
hanya di ikuti 4 peserta. 
Teknik dasar softball merupakan dasar yang harus dikuasai oleh setiap 
pemain. Permainan softball akan menarik, jika para pemainnya menguasai 




untuk dapat menjadi pemian softball yang baik haruslah menguasai teknik- 
teknik dasar yang menunjang permainan karena berkaitan dengan taktik dan 
strategi pertahanan dan penyerangan. Keterampilan yang harus dimiliki 
tersebut antara lain teknik melempar bola, teknik menangkap bola, teknik 
memukul, teknik berlari ke base, dan teknik sliding. Maka dari itu pentingnya 
seorang pemain softball untuk dapat mengusai teknik dasar softball, karena 
kemampuan seorang pemain softball menguasai teknik dasar permainan 
softball akan mendukung penampilannya baik secara individu maupun 
kelompok (tim). 
Berdasarkan hasil observasi ke sekolah SMAN 1 Wates pada tanggal 17 
Desember 2017 ada beberapa informasi yang didapat, bahwa SMAN 1 Wates 
juga pernah mengikuti kejuaraan SMA tingkat nasional yaitu Redfox Cup, 
kejuaraan tersebut merupakan kejuaraan softball antar SMA paling bergengsi 
di Indonesia, hasil dalam mengikuti kejuaraan tersebut masih jauh untuk 
meraih prestasi. Karena perbedaan kualitas gerak dasar pemainan softball yang 
cukup jauh, dengan sekolah sekolah lainnya seperti sekolah dari Jawa Barat, 
Sulawesi Tenggara, Jakarta, Lampung, gerak dasarnya pun meliputi seperti 
lemparan dari seorang pitcher, fielding, dan memukul. Di samping itu provinsi 
lain selain Yogyakarta populasi baseball ataupun softball lebih berkembang, 
sebagai contoh di Jawa Barat, cukup banyak kota yang aktif dalam pembinaan 
softball ini seperti Kota Bandung, Kabupaten Bandung, Kota Cirebon, Kota 
Tasikmalaya, Kota Bogor, Kota Bekasi dan kota karawang, sehingga banyak 




sangat ketat. Berikut data keikutsertaan SMA Negeri 1 Wates dalam mengikuti 
kejuaraan Redfox Cup. 
Tabel 1. Data keikutsertaan SMA Negeri 1 Wates di Kejuaraan Redfox Cup 
No Keterangan Tahun Hasil 
1 Putra dan putri 2016 Sebagai peserta 
2 Putri 2017 Sebagai peserta 
3 Putra 2018 Sebagai peserta 
 
Menurut pengamatan penulis pada saat observasi, dalam kegiatan latihan 
di sekolah, pelatih tidak terlalu mementingkan tentang teknik dasar permainan 
softball, tapi lebih kedalam sebuah permainannya, yang berasumsi bahwa lebih 
sering melakukan permainan dapat menambah pengalaman dan mental atlet. 
Namun selama  kejuaraan  yang diadakan UKM UNY berlangsung SMAN 1 
Wates dari awal pertandingan sampai akhir pertandingan (final) merupakan 
regu yang lebih sedikit melakukan error, dan lebih banyak melukan hit. 
Maksud error disini adalah regu yang jarang melukan kesalahan pada saat 
melempar/throwing. Yang paling mendominasi dalam permainan softball pada 
saat bertahan adalah lemparan atas, dibandingkan dengan lemparan samping 
menangkap bola, karena lemparan atas lebih sering digunakan pada permainan 
ini juga membutuhkan banyak teknik. kemudian pada saat menyerang/offence 
yang paling mendominasi adalah memukul/hit bola dibandingkan dengan 
teknik menyerang yang lainnya seperti bunt. Oleh sebab itu, penulis merasa 




mengetahui kemampuan throwing/lemparan atas dan hit/memukul perlu 
kiranya diadakan penelitian tentang “Kemampuan lemparan atas dan memukul 
peserta didik ekstrakurikuler softball SMA Negeri 1 Wates tahun 2018”. 
B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah di atas dapat diidentifikasi masalah 
sebagai berikut: 
1. Belum diketahui hasil dari kemampuan melempar atas terhadap ketepatan 
sasaran pada siswa peserta ektrakulikuler softball SMA Negeri 1 Wates.  
2. Belum diketahui hasil dari kemampuan memukul bola pada siswa perserta 
ektrakulikuler softball SMA Negeri 1 Wates.  
3. SMA Negeri 1 Wates masih sulit untuk bisa meraih prestasi di kejuaraan 
softball tingkat nasional. 
4. Kurangnya pemahaman pelatih akan pentingnya latihan teknik dasar dalam 
permainan softball. 
C. Batasan Masalah 
Untuk menghindari penafsiran yang salah dalam penelitian ini , masalah 
penelitian akan dibatasi pada Kemampuan lemparan atas dan memukul bola 
terhadap ketepatan sasaran pada siswa perserta ekstrakurikuler softball SMA 








D. Rumusan Masalah 
Untuk memberikan arahan yang jelas dalam penelitian ini, perlu rumusan 
masalah sebagai berikut:  
1. Seberapa tinggi kemampuan lemparan atas pada siswa perserta 
ekstakulikuler softball SMAN 1 Wates? 
2. Seberapa tinggi kemampuan memukul bola siswa pada perserta 
ekstakulikuler softball SMAN 1 Wates? 
E. Tujuan Penelitian 
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui: 
1. Kemampuan lemparan atas pada siswa perserta ekstrakurikuler softball 
SMA Negeri 1 Wates. 
2. Kemampuan memukul bola pada siswa perserta ekstrakurikuler softball 
SMA Negeri 1 Wates. 
F. Manfaat Penelitian 
Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat sebagai 
berikut: 
1. Manfaat teoritis. 
Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi ilmiah yang 
berkaitan dengan pengembangan aspek bakat untuk menyalurkan aspirasinya 
melalui ekstrakurikuler. Penelitian ini juga dapat dijadikan sebagai tambahan 
informasi untuk penelitian lebih lanjut dan dapat menambah referensi 





2. Manfaat Praktis 
a. Bagi Guru Olahraga 
Penelitian ini dapat memberikan pengetahuan dan informasi tentang 
permainan softball. 
b. Bagi Siswa Perserta Didik Kegiatan Ektrakurikuler Softball. 
Bagi siswa, dapat dijadikan sebagai bahan untuk mengetahui kemampuan 






















A. Kajian Teori 
1. Hakikat Softball 
Permainan softball merupakan olahraga bola kecil beregu yang terdiri dari 
dua tim. Permainan softball berasal dari Amerika Serikat, diciptakan oleh 
George Hancock di kota Chicago pada tahun 1887. Softball adalah 
perkembangan dari olahraga sejenis yaitu bisbol (baseball) atau hardball. 
Bola softball berdiameter 28-30,5 cm; bola tersebut dilempar oleh seorang 
pelempar bola (pitcher) dan menjadi sasaran pemain lawan yang memukul 
(batter) dengan menggunakan tongkat pemukul (batt). Terdapat sebuah regu 
yang berjaga (defense) dan tim yang memukul (offense). Tiap tim berlomba 
mengumpulkan angka (run) dengan cara memutari tiga seri marka (base) pelari 
hingga menyentuh marka akhir yaitu home plate. 
Seperti yang dikemukakan oleh Subardjah (2000: 67) olahraga kelompok 
atau tim adalah cabang olahraga yang dilakukan secara beregu yang 
didalamnya terdapat unsur kerjasama dalam tim sesuai dengan ketentuan dari 
masing-masing jenisnya, seperti misalnya: bola voli, sepak bola, Softball dan 
bola basket. Kemudian pernyataan Rachman (2007:276) yang memberikan 
definisi Softball merupakan cabang olahraga yang masuk ke dalam kelompok 
permainan memukul (striking games), dimainkan oleh dua regu yang saling 
berhadapan dengan jumlah pemain 9 orang dalam setiap regunya yang 




kesempatan untuk menjadi tim penyerang (memukul) dan menjadi tim penjaga 
(bertahan). 
Dari teori-teori di atas dapat disimpulkan bahwa softball adalah olahraga 
yang masuk kedalam permainan memukul (striking games), dan permainan ini 
dilakukan oleh dua tim , yang satu timnya terdiri dari 9 orang, yang dimainkan 
dalam lapangan yang berbentuk diamond. 
2. Sarana dan Prasarana Softball 
Dalam perkembangannya softball saat ini sudah mulai dikenal banyak 
kalangan, ini terbukti dari kurikulum SMA yang menjadikan Softball menjadi 
salah satu olahraga yang diajarkan di sekolah-sekolah. Namun dalam 
pelaksanaan pembelajaran masih belum maksimal, pembelajaran disampaikan 
hanya berupa materi dan gambar. Hal ini disebabkan peralatan Softball yang 
banyak dan cukup mahal, sehingga sekolah tidak menyediakan peralatan 
tersebut. Selain perlengkapan yang cukup mahal harganya, Softball memiliki 
lapangan yang berbeda dan masih jarang ada dibandingkan dengan lapangan 
permainan olahraga lain yang sebagian besar berupa persegi dan lingkaran atau 
oval. Menurut Cristiana (2011:2-3) lapangan softball harus berupa tanah yang 
datar yang bebas dari rintangan dengan ukuran lapangan sisi 16,78m x 16,78m 
x 16,76m x 16,76m yang menyerupai intan atau diamond. Lapangan permainan 
Softball memiliki 4 base, yaitu base yang berbentuk persegi berukuran 38cm x 
38cm yaitu I, II, dan III dan base yang berbentuk persegi lima adalah home 
plate dengan ukuran 43cm x 30cm x 22cm x 22cm x 30cm. Di tengah lapangan 




atau pitching , ukuran pitcher plate adalah 15cm x 60cm. selain itu terlihat garis 
sepanjang 1m, yang ditarik dari pertengahan antara home plate dan base I, 
terus sampai keluar base I adalah batas yang di perbolehkan bagi baserunner 
untuk menghindari baseman. 
Selanjutnya ada batting box dan tempat pembantu atau coach memberikan 
kode aba-aba (Dell Bethel 1987: 9-10). Lapangan dibagi menjadi dua bagian, 
yaitu wilayah infield yaitu bagian lapangan yang berbentuk belah ketupat dan 
terbuat dari grafel atau tanah merah. Di wilayah infield inilah terdapat batter 
box, pitcher plate, home plate, dan base. Bagian yang kedua adalah wilayah 
outfield, lapangan dengan garis melengkung (seperti kipas) dan berumput. 
Gambar lapangan softball secara umum dapat dilihat dari gambar 1 dibawah 
ini: 
 
Gambar 1. Lapangan Softball 
(http://softball.isport.com/softball-guides/softball-field-dimensions) 
 
Selain lapangan ada beberapa perlengkapan yang digunakan pemain 
softball dapat berupa perlengkapan pribadi, perlengkapan kelompok dan 




Bethel (1987: 13-15), yang digunakan oleh pemain softball adalah sebagai 
berikut: 
a. Pemukul (Bat ) 
Alat pemukul berbentuk bulat dengan permukaaannya rata. Terbuat dari 
sepotong kayu yang keras, logam, bambu, plastik, grafit, karbon, magnesium 
serat kaca, keramik, atau bahan komposit lainnya yang disetujui oleh Komisi 
Standarisasi Peralatan Main ISF. Ukuran panjangnya tidak melebihi 86,4 cm 
dengan diameter pada bagian uang gemuk tidak boleh melebihi 5,7 cm. Tempat 
pegangannya boleh dibalut kiranglebih 40cm. Bat pemukul dilihat pada 
gambar 2 di bawah ini: 
 




Bola berbentuk bulat terbuat dari kulit atau bahan sintesis berwarna putih 
atau kuning kehijauan, ukuran keliling 30 cm dan beratnya adalah 190 gram. 





Gambar 3. Bola Softball 
(https://www.tokopedia.com/yunasport/bola-softball-mizuno-isf-150) 
 
c. Base I, II, III 
Berbentuk bujur sangkar dibuat dari kanvas atau yang sejenis., ukuran 
38cm x 38cm. Masing-masing diikat atau ditanam dalam tanah agar tidak 
mudah berpindah. Base I, II, dan III dapat dilihat pada gambar 4 dibawah ini: 
 
Base II dan III   Base I 




d. Base IV  (Home Plate) 
Bentuk segi lima terbuat dari karet ukuran 43cm x 30cm x 22cm x 30cm. 









e. Tempat Pelambung (Pitcher Plate) 
Terbuat dari kayu atau karet posisi rata dengan tanah ukuran 15 cm x 
60cm. Pitcher’s plate dapat dilihat pada gambar 6 dibawah ini: 
 




f. Sarung Tangan (Glove) 
Sarung tangan terbuat dari kulit, sarung tangan untuk base I dan Pitcher 
berbeda yaitu kulit dibuat lebih tebal dan bentuknya lain yaitu bulat da nada 
tempat terpisah untuk ibu jari. Perbedaan lain terdapat pada Catcher yaitu 
tanpa ibu jari, sarung tangan ini disebut Mitt Glove. Sedangkan glove biasa 




tangan, glove ini digunakan oleh pemain selain pitcher, catcher, dan penjaga 
base I. Glove dapat dilihat pada gambar 7 di bawah ini: 
 
       Mitt Glove Catcher  Glove 
 





Sepatu terbuat dari kanvas, kulit halus atau sejenis. Solnya boleh rata atau 
berpool dari karet dan logam, palt tumit juga bisa dipergunakam tetapi paku 
tidak lebih dari tiga perempat inci. Sepatu dapat dilihat pada gambar 8 di 
bawah ini: 
 
Gambar 8. Sepatu Softball 
(https://thebsreport.wordpress.com/2010/05/page/26/) 
 
h. Masker, Body Protector dan Leg Guard (Catcher Set) 
Penutup wajah digunakan untuk melindungi wajah dan kepala bagian 




perut. Leg guard berfungsi untuk melindungi tungkai bawah digunakan oleh 
catcher. Catcher set dapat dilihat pada gambar 9 di bawah ini: 
 
 




3. Teknik Dasar Permainan Softball 
Teknik dasar permainan softball merupakan dasar yang harus dikuasai 
oleh setiap pemain. Permainan softball akan menarik, jika para pemainnya 
menguasai teknik dasar permainan softball. Menurut Erlita (2017 : 1) di 
jelaskan teknik dasar permainan softball yaitu, “teknik memegang bola, teknik 
memegang pemukul bola/bat, teknik memukul bola, teknik menangkap bola, 
teknik melempar bola.” Suherman (1996: 30-40) bahwa, “Tenik dasar 
permainan softball terdiri dari 8 macam yaitu: (a) tenik memegang bola, (b) 
tenik melempar bola, (c) teknik menangkap bola, (d) tenik pitcher, (e) teknik 
catcher, (f) tekni memukul bola, (g) teknik pelari base dan, (h) teknik sliding. 
Berdasarkan dua pendapat tersebut menunjukkan bahwa, teknik dasar 
permainan softball terdiri dari: teknik memegang bola, tenik melempar bola, 




teknik pelari base dan teknik sliding. Kemampuan seorang pemain softball 
menguasai teknik dasar permaninan softball akan mendukung  penampilannya 
baik secara individu maupun kolektif (tim). Untuk lebih jelasnya macam-
macam teknik dasar permainan softball tersebut di uraikan secara singkat 
sebagai berikut (Suherman, 1996 : 30 40) : 
a. Teknik Memegang Bola 
Teknik memegang bola softball yaitu: jari telunjuk dan jari tengah 
dibagian atas, sedangkan ibu jari, jari kelingking dan jari manis di bagian 
bawah. Jarak antara jari tangah dengan jari telunjuk kira-kira sama. Bola 
dipegang sedemikian rupa sehinga bola dengan telapak tangan masih ada 
rongganya. Jadi bola tidak melekat di telapak tangan. Untuk lebih jelasnya 
berikut ini disajikan ilustrasi teknik memegang bola softball  : 
     
Gambar 10. Teknik Memegang Bola Softball 
(Slamet Suherman, 1996: 30) 
b. Teknik Melempar Bola 
 Melempar bola merupakan dasar yang penting dalam permainan softball. 
Karena setiap lemparan yang tepat dan keras atau fielding merupakan senjata 
yang baik. Cara permainan dalam softball dikelompokan menjadi beberapa 
macam. Slamet Suherman (1996: 30-32) teknik melempar bola dalm 




melempar bola dari samping dan (3) melempar bola dari bawah. Untuk lebih 
jelasnya berikut ini disajikan ilustrasi cara melempar bola sebagai berikut:  
Gambar 11. Teknik Melempar Bola Softball 
(Slamet Suherman, 1996: 31) 
c. Teknik Menangkap Bola 
Teknik menangkap bola pada dasarnya ada tiga macam yaitu menangkap 
bola lurus, menangkap bola melambung dan menangkap bola bergulir di atas 
tanah. Kemampuan penguasaan teknik menangkap bola yang baik sangat 
berperan penting bagi regu jaga, sehingga akan lebih mudah untuk mematikan 
lawan. Untuk lebih jelasnya berikut ini disajikan ilustrasi teknik menangkap 
bola sebagai berikut: 








d. Tenik Pitcher 
Untuk melakukan pitching dapat dilakukan dengan teknik slingshot dan 
windmill pitch. Dari kedua teknik tersebut terdapat perbedaan yang khas pada 
saat melakukan gerakan ayunan lengan, sedangkan pada phase awal gerakan 
pelaksanaan dan gerak lanjut sama. Untuk lebih jelasnya berikut ini disajikan 
ilustrasi gerakan kedua macam pitching sebagi berikut:  
Gambar 13. Teknik Pitching 
(https://www.softball-spot.com/what-is-windmill-pitching/3593/#) 
 
e. Teknik Catcher 
 Catcher mempunyai kedudukan yang sama pentingnya dengan pitcher. 
Kedua teknik inilah yang sangat menentukan kemenangan atau kekalahan 
suatu regu. Posisi catcher berada di home plate bertugas menangkap bola yang 
di lempar pitcher terutama apabila bola tersebut tidak dipukul oleh pemukul 
atau bola yang dipukul tetapi tidak kena atau foultip. Semua bola semacam ini 
harus dikuasainya secara langsung untuk menghindari agar pelari atau pelari-




base dengan mudah. Untuk lebih jelasnya berikut ini disajikan ilustrasi teknik 
catcher sebagi berikut: 
 
Gambar 14. Teknik Catcher 
(Slamet Suherman, 1996: 33) 
f. Teknik Memukul bola 
Memukul bola dalam permainan softball merupakan serangan yang 
menentukan apakah si-pemukul berhasil mencapai base atau melewati base-
base dengan selamat atau tidak. Hasil pemukulan juga menentukan apakah 
pelari base membuat nilai atau tidak.  
Menurut Slamet Suherman (1996: 38) bahwa, “pada dasarnya cara 
memukul dapat dibedakan menjadi dua yaitu pukulan swing dan bunt”. Untuk 
lebih jelasnya berikut ini disajikan teknik memukul bola sebagai berikut:  
  
 
Gambar 15. Teknik Memukul Bola 




g. Teknik Pelari Base 
Untuk pelari base yang baik harus dapat lari dengan cepat, dapat berhenti 
dengan medadak dan dapat membalik dengan cepat serta dapat sliding dengan 
baik pula. Untuk meningkatkan kemampuan lari maka harus dilatih. Latihan 
lari ini dapat berbentuk lari sprint, berhenti mendadak, membalik dan sprint 
lagi. di samping itu, untuk lari keliling bagi pemukul, teknik lari secara keliling 








Gambar 16. Tenik Lari Base 
(Slamet Suherman, 1996: 43) 
h. Teknik Sliding. 
Sliding yaitu meluncur dengan menjatuhkan badan untuk menghindari 
ketukan atau sentuhan bola oleh penjaga agar selamat mencapai base. Pada 
dasarnya ada tiga cara melakukan sliding yaitu: (1) sliding lurus (straight in 
slide), (2) sliding mengait (hock slide), (3) sliding dengan kepala lebih dahulu 















Gambar 17. Teknik Slide Lurus     Gambar 18. Teknik Slide Mengait 
 (https://www.wikihow.com/)          (https://www.physicaleducationupdate. 
com/public/401.cfm 
 
Gambar 19. Teknik Slide dengan Kepala Terlebih Dahulu 
( https://www.teamusa.org/) 
Dari komponen-komponen tersebut saling berhubungan erat satu dengan yang 
lain dan saling melengkapi, untuk teknik menangkap dan melempar berguna 
ketika posisi bertahan, teknik memukul bola, sliding dan base running berguna 
ketika posisi menyerang. 
4. Hakikat Melempar 
Melempar bola adalah unsur kemampuan dasar yang harus dikuasai oleh 
seseorang yang ingin bermain Softball. Ada tiga jenis lemparan bola yang 
dilakukan antara lain : Lemparan atas (overhand throw), lemparan samping 




Unsur utama yang perlu diperhatikan dalam melakukan gerakan melempar bola 
softball antara lain : kecepatan, ketepatan, melempar dan jalannya bola serta 
kemudahan untuk melakukan gerakan lemparan (Parno, 1992 : 16). Selain 
unsur tersebut hasil lemparan juga dipengaruhi oleh cara memegang bola. 
Melakukan gerakan melempar yang benar tidak lepas dari fase-fase yang harus 
dilakukan. Dalam buku Parno (1992 : 16) membagi gerakan melempar dalam 
4 fase yaitu posisi siap berdiri, gerak awalan, gerakan melempar dan gerakan 
lanjutan. Sedangkan teknik melempar yang biasa dilakukan adalah lemparan 
atas dan lemparan pitcher, namun dalam peneliatian kali ini hanya akan 
meneliti tentang kemampuan lemparan atas saja, berikut penjelasannya. 
a. Lemparan Atas  
Lemparan ini disebut lemparan atas karena sesuai dengan gerak ayunan 
lengan dilakukan ke atas melewati garis horizontal pada persendian bahu. 
Teknik lemparan atas merupakan teknik yang banyak dilakukan oleh para 
pemain dalam permainan dari pada dua jenis teknik lempar yang lain.Teknik 
ini memiliki keuntungan, jika dilihat dari gerak lintasan tangan bergerak dari 
atas ke bawah, sehingga kemungkinan kesalahan hasil lemparan bola ke arah 
bawah. Hal ini kemungkinan masih dapat dikuasai dengan menghadang atau 
membendung bola dengan badan pemain. Di samping itu teknik lempar atas, 
kemungkinan bola di lempar dengan kuat, sehingga memiliki kecepatan tinggi 
dan lebih jauh. Hal ini disebabkan pada saat melempar bola, seluruh badan 





Mekanis gerakan tubuh yang dilakukan oleh pemain softball pada teknik 
lemparan atas adalah sebagai berikut : 
1) Posisi Siap  
Berdirilah dengan posisi kaki sedemikian rupa, sehingga badan dalam 
keadaan seimbang dan memungkinkan bergerak leluasa melemparkan bola. 
Miringkan badan dengan posisi bahu kiri lebih tinggi, searah dengan kaki kiri 
di depan menuju sasaran dan kaki kanan di belakang, bagi pelempar tangan 
kanan. Peganglah bola selayaknya di dalam glove dengan grip disenangi. 
Konsentrasikan pikiran dan pandangan ke arah sasaran yang akan dilempar.  
2) Gerak Awalan 
Pada saat bergantian posisi pada gerak awalan, pindahkan berat badan 
pada salah satu kaki yang berada di belakang atau kaki kiri bagi pelempar 
kanan atau sebaliknya. Sedangkan kaki lainnya melakukan striding yaitu 
dengan angkat kaki ke arah samping depan menuju sasaran. Pada saat yang 
bersamaan, tangan yang memegang bola ayunkan ke belakang dengan 
mengacungkan pergelangan tangan. 
3) Gerak Melempar 
Bola Pada saat gerak melempar bola berat badan berada dimuka kaki yang 
untuk mendorong ke depan dengan posisi kaki sedikit dibengkokkan. Hal ini 
membantu keseimbangan badan untuk memindahkan tenaga dorongan kaki ke 
arah sasaran. Jika pemain melakukan striding dan melangkah terlalu panjang 
ataupun pendek hasil lemparan tidak akan tepat sasaran. Setelah melangkah 




tubuh bagian atas atau thorak menuju ke sasaran. Hal ini akan membantu 
menaikkan lengan di sekitar badan mengarah pada sasaran. Sebelum lengan 
digerakkan ke depan lepaskanlah boladisertai dengan lecutan pergelangan 
tangan. 
4) Gerak Lanjutan 
Gerakan akhir dari melempar adalah gerakan lanjutan, dilakukan setelah 
bola lepas dari tangan yang disertai dengan gerakan lecutan tangan, seolah-olah 
gerakan tersebut mengikuti gerak jalannya bola yang dilemparkan. Gerak 
tersebut berakhir pada samping badan atau kaki pada tangan yang memakai 
glove. Pada saat ini berat badan berada di kaki depan, sedangkan kaki belakang 
yang mendorong mengikuti gerak maju ke depan tetap terletak pada tanah 
sebagai stabilisator dengan glove di samping kaki. Untuk meningkatkan teknik 
lemparan atas bermain Softball para pemain harus melakukan latihan dengan 
cara pemain berpasangan dan berhadapan dalam jarak yang pendek atau dekat 
kira-kira 2-3 meter. Pemain melakukan lemparan dengan menambah kecepatan 
berangsur-angsur, tetapi lemparan tidak keras dan enak diterima oleh teman. 
Latihan ini harus dilakukan dengan waktu yang lama sampai pemain dapat 
menguasai teknik lemparan atas dengan sangat bagus. Sesudah melakukan 
teknik lemparan atas dengan baik, jaraknya mulai diperjauh dan lemparan bola 
juga keras.  
Durasi waktu latihan ditambah dan intensitas serta repetisi melakukan 
gerakan lemparan atas juga diperbanyak agar dapat menguatkan otot-otot 




mengembangkan latihan lemparan atas agar tepat sasaran, maka pemain harus 
diberi latihan dengan cara pemain saling berpasangan dan berhadapan dengan 
jarak kira-kira 2-3 meter. Pemain mendapat nilai dengan melempar titik khusus 
pada pasangannya. Contoh pemberian nilai pada titik khusus yang di pasang di 
dada mendapatkan nilai 5, di samping badan mendapatkan nilai 10, di atas 
kepala mendapatkan nilai 10 dan seterusnya. Setelah selesai para pemain 
dikumpulkan dan diberi evaluasi agar pemain yang tidak mendapatkan nilai 
diberi perhatian dan latihan tambahan. Setelah para pemain dapat menguasai 
gerakan ini maka perlu ditambah jarak lemparan dan lemparan lebih keras, 
durasi waktu, intensitas diperbanyak. 
Teknik lemparan atas pada permainan bola softball juga perlu latihan 
tambahan selain latihan di atas yaitu latihan beban. Karena gerakan lemparan 
atas yang digerakan berupa otot-otot yang ada pada lengan atas dan bawah, 
otot-otot yang ada disekitar punggung dan juga otot-otot yang ada pada kaki. 
Agar para pemain dapat melempar dengan keras maka perlu dilatih dengan 
latihan tambahan supaya otot-otot mempunyai kekuatan yang bagus dan daya 
tahan yang bagus pula. Latihan beban yang diberikan untuk para pemain 
softball pada teknik lemparan atas yaitu dumbell press, bench press ,chins, lat 
pull, squats, leg extension, crull dan lain-lain. 
5. Mekanika Gerak Melempar 
Salah satu teknik dasar yang penting dan harus dikuasai oleh pemain 
Softball adalah melempar bola (throwing). Seperti dikemukakan oleh Sridadi 




oleh setiap pemain Softball. Teknik melempar (throwing) dalam permainan 
Softball pada awal permainan digunakan untuk memulai sebuah permainan, 
lemparan ini dilakukan oleh pitcher untuk dipukul batter agar permainan dapat 
dimulai. Selain itu melempar juga dilakukan oleh semua fielder untuk 
mematikan runner dan mencegah tim lawan mencetak poin. 
Sedangkan definisi lempar menurut Mochamad Djuniar A. Widya 
(2004:121) adalah suatu gerakan yang menyalurkan tenaga paa suatu benda 
yang menghasilkan daya pada benda tersebut dengan memiliki kekuatan ke 
depan atau ke atas. Teknik dasar melempar memiliki tujuan yaitu seperti 
disebutkan oleh Tomoliyus dan Rumpis Agus Sudarko (1996:39) tujuan pokok 
dalam melempar adalah memindahkan atau meneruskan momentum dari tubuh 
ke bola yang menghasilkan gerakan memindahkan bola menuju target, untuk 
mencegah tim lawan mencetak poin. 
Dalam melempar ada beberapa hal yang penting untuk diperhatikan seperti 
cara memegang bola yang benar, rangkaian gerakan saat melakukan lemparan 
dan target lemparan. Cara memegang bola, semua jari berada pada grip. 
Standar memegang bola Softball adalah sebagai berikut jari tengah berada 
ditengah bola, kemudian ibu jari berada di bawah, berlawanan dengan jari-jari 
yang lain. Jari telunjuk dan jari manis berada di posisi sama yaitu masing-
masing di samping jari tengah. Jari kelingking berada disamping bola dengan 
posisi relaxed (Judi Garman, 2001: 26). Cara memegang bola Softball dapat 


















Setelah mengerti cara memegang bola yang benar, selanjutnya yang perlu 
dikuasai saat melempar bola adalah urutan rangkaian gerakan dalam melempar 
bola Softball atau langkah – langkah yang dilakukan saat melempar. Langkah 
– langkah dalam melempar dapat dilihat pada gambar 21. 
 
Gambar 21. Langkah-Langkah Melempar 
(http://www.google.image.co.id) 
 
Dalam permainan Softball terdapat 3 jenis lemparan menurut Parno 
(1992:18-24) yaitu lemparan atas (overhand throw), lemparan samping 
(sidehand throw) dan lemparan bawah (underhand throw). Parno (1992:22) 
dalam menjelaskan ketiga lemparan di atas mengatakan bahwa lemparan 
bawah merupakan lemparan yang memiliki kecepatan bola lambat tetapi tepat 




disebutkan kesalahan akurasi saat melempat. Dari pernjelasan di atas lemparan 
atas dan lemparan samping masih ada kemungkinan kesalahan sasaran.  
Pembahasan lebih lanjut tentang kedua jenis lemparan adalah sebagai 
berikut: 
a. Lemparan atas 
Lemparan atas adalah lemparan yang gerak ayunan lengan ke atas 
melewati garis horizontal. Teknik lemparan ini lebih sering digunakan dari 
pada teknik yang lain. Lemparan atas memiliki kecepatan yang tinggi dan jarak 
yang jauh dikarenakan hampir seluruh badan sama-sama bergerak dalam 
kesatuan. Kesalahan fatal yang dilakukan pemain adala melempar terlalu tinggi 
dari target atau sasaran. (Parno, 1992:18). Sedangkan menurut Tomoliyus dan 
Rumpis A. Sudarko (1996:40) lemparan atas adalah lemparan yang gerakan 
ayunan lengan dilakukan melewati garis diatas garis horizontal bahu, paling 
banyak dilakukan oleh para pemain karena gerakannya sangat mudah dan 
efisien, dan hasil lemparan lebih kuat serta ketepatan dapat dikuasai pemain 
lain. Pada keadaan normal digunakan oleh penjaga untuk memindahkan bola 
ke panjaga satu atau first base juga digunakan catcher untuk mengembalikan 
bola kepada pitcher. 
Mekanis gerak yang terjadi pada teknik lempar atas menurut Housewarth 
dan Rivkin (Dalam Parno, 1992: 18) adalah sebagai berikut: 
1) Phase I  : Posisi Siap 
Berdirilah dengan posisi kaki sedemikian rupa sehingga badan dalam 




Miringkan badan dengan posisi bahu kiri lebih tinggi untuk yang tidak kidal, 
searah dengan kaki kiri depan menuju sasaran dan kaki kanan di belakang, 
konsentrasikan pikiran dan pandangan kearah sasaran. 
2) Phase II : Gerakan Awalan 
Pada saat pergantian posisi pada gerakan awalan, pindahkan berat badan 
pada salah satu kaki yang berada di belakang. Untuk memperoleh lemparan 
yang utuh melakukan striding yaitu mengangkat atau menarik kaki ke atas 
mendekati kaki belakang. 
3) Phase III: Gerakan Melempar Bola 
Pada saat melempar bola berat badan berada di muka kaki untuk 
mendorong ke depan dengan posisi kaki sedikit dibengkokkan. Hal ini 
membantu menjaga keseimbangan badan untuk memindahkan tenaga 
dorongan kaki kearah sasaran. Fase ini perlu hati-hati dan mendapat perhatian 
dari pemain. Jika pemain melakukan striding dan melangkah terlalu panjang 
ataupun pendek hasil lemparan tidak akan tepat pada sasaran, oleh karena itu 
pemain perlu mengatur langkah tersebut. 
Setelah melangkah atau striding memindahkan dan meletakkan kaki pada 
bagian depan, putarkan tubuh bagian atas menuju ke sasaran. Hal ini akan 
membantu menaikkan lengan di sekitar badan mengarah pada sasaran. 







4) Phase IV : Gerakan Lanjutan 
Gerakan akhir dari melempar adalah gerakan lanjutan, dilakukan setelah 
bola dilepas dari tangan yang disertai dengan gerakan lecutan tangan, seolah-
olah gerakan tersebut mengikuti gerak jalannya bola yang dilemparkan. Gerak 
tersebut berakhir di samping badan atau kaki pada tangan yang memakai glove. 
Pada saat ini berat badan berada di kaki depan, sedangkan kaki belakang 
mendorong mengikuti gerak maju kedepan tetap terletak pada tanah sebagai 
stabilisator dengan glove disamping kaki. 
6. Hakikat Ketepatan / Akurasi 
Ketepatan adalah suatu kemampuan untuk mengarahkan sesuatu gerak ke 
suatu sasaran sesuai dengan tujuannya (Parno, 1992: 121). Pengertian 
ketepatan yang dikemukakan oleh Widiastuti (2011:17-18) ketepatan sebagai 
keterampilan motorik merupakan komponen kebugaran jasmani. Ketepatan 
berkaitan dengan sistem saraf dalam memproses input dari luar seperti menilai 
ruang dan waktu mendistrbusikan tenaga, tepat pada koordinasi otot. 
Berdasarkan  hal di atas, ketepatan berarti gerakan yang melibatkan susunan 
sistem saraf untuk memindahkan sesuatu gerak ke suatu sasaran tertentu yang 
diinginkan. Tepat berarti mengenai sasaran dengan tepat tidak melenceng dari 
sasaran. Seperti telah disebutkan di atas ketepatan dapat diukur dengan 
menggunakan sasaran. Pengukuran ketepatan ini sering digunakan pada 
beberapa cabang olahraga salah satunya adalah olahraga Softball. 
Teknik dasar dalam permainan Softball yang memerlukan ketepatan yang 




penting dalam melempar bola. Oleh sebab itu, dalam melakukan lemparan 
seorang pemain harus memiliki akurasi atau ketepatan yang baik dalam 
melempar pada sasaran. Pada perkuliahan di FIK UNY untuk mengukur 
akurasi mahasiswa biasanya dilakukan tes ketepatan. Penilaian atau penskoran 
dilakukan dengan tungkatan kesulitan mulai dari poin yang paling kecil sampai 
poin yang paling besar dengan zona sasaran yang semakin sulit. 
7. Hakikat Memukul 
Teknik dasar dalam memukul bola perlu memperhatikan beberapa hal 
seperti yang dikemukakan oleh A. Sarumpet dkk ( 1992:167 ) bahwa : " untuk 
melakukan pukulan terhadap bola perlu memperhatikan beberapa prinsip:  
seperti memegang bat, sikap kaki, posisi badan, gerakan kaki dan ayunan 
lengan, posisi bat gerak lanjutan ( follow through ). Sedangkan Parno (1992 : 
75) mengemukakan bahwa : " untuk meningkatkan keterampilan memukul   
bola prinsip dasar yang harus dikuasai adalah : alat pemukul, pegangan, sikap, 
dan ayunan (swing)". Sedangkan Meyer (1984:75) mengemukakan bahwa: " 
teknik memukul bola ada empat yaitu teknik batting stance, swing, contact with 
the ball the swing continues. Dari tiga pendapat tersebut dapat diperhatikan 
bahwa kunci utama agar dapat memukul bola dengan baik dan tepat dalam 
permainan adalah harus benar-benar memperhatikan sikap awak pegangan 







a. Sikap Awal (stance) 
Sikap awal yang dimaksudkan adalah sikap posisi kaki saat berada di 
daerah kotak pemukul (batter box) yaitu posisi batter berdiri pada kedua kaki, 
selebar bahu, lutut sedikit ditekuk sehingga badan lurus, posisi badan relak, 
dengan pandangan mata menuju pitcher. Menurut Parno (1992 : 77 ) sikap awal 
ini di bedakan menjadi tiga yaitu : " Open stance, close stance, dan square 
stance ". Meyer (1984:77) mengemukakan bahwa "ada tiga type dalam gerakan 
kaki yaitu open stance, closed stance, and regular (or parallel) stance’. 
b. Pegangan Pada Pemukul 
Ada dua cara pegangan pada pemukul untuk pukulan dengan gerakan 
ayunan (swing) penuh dilakukan dengan cara meletakkan tangan dekat dengan 
bagian bawah pemukul (knob) dan untuk pukulan bola tanggung dengan cara 
meletakkan tangan pada bagian akhir dari lilitan pembalut bat (barrel). 
Sedangkan Meyer (1984:76) dalam hal pegangan pukulan membagi dalam tiga 
kategori yaitu: “long grip or power grip, choke grip or short grip. And regular 
grip”. Dalam memukul ini ada beberapa hal yang perlu diperhatikan dalam 
pegangan terhadap alat pemukul, menurut Parno (1992 : 82) adalah sebagai 
berikut : 
1) Bentuk pegangan seperti bersalaman dengan pemukul 
2) Peganglah   pemukul   dengan   kedua  tangan   bersama-sama  saling 
berhadapan dan tertutup rapat 
3) Peganglah pemukul erat tetapi mudah digerakkan 




Dalam memukul bola pemain harus mengetahui kapan memakai pegangan 
tanggung dan kapan harus menggunakan pegangan swing karena dalam 
permainan laju bola selalu berubah. 
c. Gerakan Ayunan Pemukul 
Ayunan ( swing ) dilakukan dengan menggerakkan alat pemukul kearah 
bola ke depan. Dalam hal ini Housworth dan Rivkin dalam Parno   (1992 : 85) 
mengemukakan bahwa : " ada tiga fase dalam gerakan mengayun yaitu : 
melangkah, putaran lengan, dan gerakan lanjutan". Memukul bola dengan alat 
pemukul terhadap bola yang dilemparkan oleh pitcher adalah sangat sulit 
dilakukan karena memerlukan koordinasi dan ketepatan, oleh karena itu 
gerakan ini perlu dilatih terus menerus agar diperoleh keterampilan yang 
memadai. 
d. Gerakan lanjutan 
Setelah melakukan gerakan pukulan dan perkenaan pemukul dengan bola 
dilanjutkan dengan gerak lanjutan yaitu ayunan lengan semaksimal mungkin 
sampai habis perputaran pinggang. 
Dari hal tersebut diatas secara lengkap teknik kemampuan memukul bola 








Gambar 22 : Teknik Gerakan Memukul Bola  




8. Biomekanika Memukul 
Tujuan dalam pukulan softball adalah menggunakan pemukul untuk 
memukul bola dilempar  oleh seorang pitcher  dengan kecepatan yang 
bervariasi. Seorang pemukul softball mempunyai jarak ayun yang pendek 
karena jarak pitcher dengan home base lebih dekat dan lemparan yang 
dilakukan oleh pitcher dengan kecepatan tinggi. 
Menurut Adrian dan Cooper (1989 : 538-540) dalam hal memukul bola 
ada  beberapa  hal   yang  perlu  diperhatikan berkaitan dengan biomekanik dari 
gerak memukul sendiri,  hal-hal tersebut antara lain : 
a. Cara   berdiri   seorang  pemukul   dalam   kemampuan  memukul bola. 
Biasanya kaki berjarak 43,2 cm, langkahnya 25, 4 cm saat bola mendekati 
home plate.  
b. Pandangan kepala langsung berhadapan dengan pitcher dan melihat 
datangnya bola, dengan lamanya melihat bola yang datang membantu 
pemukul memperoleh kecepatan pukulan yang tinggi.  
c. Pegangan alat pemukul, dalam hal ini tedapat gerakan ke belakang dari 
lengan pemukul sebelum bergerak sedikit ke bawah dan maju, lintasan 
pemukul mengikuti pusat gravitasi tubuh atau gerakan ke bawah dan ke 
atas tergantung pada tingginya bola yang dilempar. Pertambahan cepatnya 
lengan sesaat sebelum atau saat lengan menuju ke pitcher diambil untuk 
meningkatkan kecepatan pada akhir jarak pukulan. Tidak hanya radius 
dengan yang ditingkatkan  dan  momen lengan yang dilamakan tetapi  gaya  




d. Waktu ayunan pukulan saat pemukul bergerak menuju bola sampai kontak 
pertama dengan bola terjadi.  
e. posisi badan saat memukul rata-rata beralih ke depan, putaran pundak 
menyebabkan pemukul bergerak berhadapan dengan pitcher saat bola 
terpukul. Kaki belakang pada posisi plantar-fleksion dimana hanya jari 
kaki menyentuh tanah, hampir 75 % berat tubuh berada didepan saat 
kontak dengan bola. Berat .tubuh bertumpu pada kaki kanan (untuk 
pemukul tangan kanan) saat bola datang pinggang diputar dan berat tubuh 
berpindah ke kaki kiri. tulang pinggul diputar pada pinggang kiri berputar 
kurang lebih 90 derajat. 
f. Alat pemukul digerakkan ke depan pada lintasan bidang perlama diikuti 
putaran tubuh diakhiri pada aksi pergelangan tangan. Dengan sedikit 
gerakan pada sendi pundak membuat bagian atas lengan maju dan jauh 
dari tubuh, pemukul harus memegang pemukul dengan kuat pada posisi 
horizontal dan menggerakkannya dengan kecepatan yang tinggi pada akhir 
gerakan. 
Sebagai catatan saat kepala diputar ke kiri agar fokus pada bola yang 
mendekat, lubuh diputar kekiri kepala tidak ikut diputar tetapi tetap mengarah 
pada bola. Jika kepala pemukul bergerak ke kiri saat pemukul diayunkan, 
pundak kiri akan terangkat yang menyebabkan perubahan lintasan pemukul 
dan menurunkan kemungkinan kontak dengan bola, reflek leher yang kuat juga 




Breem dalam Adrian dan Cooper (1989 : 540) setelah mempelajari dalam 
film menyimpulkan : 
a. Pusat gravitasi tubuh mengikuti bidang level secara relatif yang 
mengidentifikasikan level ayunan pukulan. 
b. Pemukul   mampu  mengatur kepalanya pada posisi   dimana  mereka dapat 
memperoleh penglihatan yang baik pada lintasan bola dari setiap lemparan 
yang diberikan. 
c. Lengan bawah cenderung segera lurus saat pemukul diayunkan ke bola, 
secepatnya bergerak pada akhir  pemukul dan menghasilkan kecepatan 
pukulan yang lebih cepat. 
d. Panjangnya langkah sama untuk semua lemparan pada setiap pemukul 
tunggal. 
e. Tubuh dilenturkan pada arah terbangnya bola setelah kontak terjadi 
dengan demikian berat tubuh ditempatkan pada kaki depan. 
 
Gambar 23 : Biomekanika Memukul  





9. Faktor - Faktor yang Mempengaruhi Kemampuan Lemparan Atas 
dan Memukul Bola 
a. Kekuatan Otot Lengan 
Kekuatan merupakan jumlah maksimal daya yang dikerahkan oleh 
sekelompok otot dalam melawan beban atau tekanan (Sugiyanto dan Rahayu, 
1998:8). (Sajoto, 1998: 8) menyatakan bahwa kekuatan adalah kemampuan 
dalam mempergunakan otot menerima beban suatu kerja. Penjelasan di atas 
kekuatan merupakan kemampuan menggunakan tegangan otot untuk menahan 
atau melawan beban. Oleh karena itu kekuatan menjadi salah satu komponen 
fisik yang sangat penting dalam mempelajari penguasaan teknik dasar bermain 
sofball khususnya teknik dasar melempar bola.  
Kekuatan otot adalah komponen yang sangat penting guna meningkatkan 
kondisi fisik secara keseluruhan, hal ini didasarkan atas tiga alasan, yaitu: 
1) Karena kekuatan merupakan daya penggerak setiap aktifitas fisik. 
2) Karena kekuatan memegang peranan yang sangat penting dalam 
melindungi atlet dari kemungkinan cedera. 
3) Karena dengan kekuatan, atlet akan dapat lari, melempar atau menendang 
lebih jauh dan efisien, memukul lebih keras, dengan demikian dapat 
membantu stabilitas sendiri (Harsono, 1988: 177). 
Menurut Sajoto (1988: 70) tubuh manusia terdiri dari banyak sekali 
jaringan otot, masing-masing mempunyai fungsi tertentu dalam kehidupan 
sehari-hari. Jaringan otot secara keseluruhan merupakan satu kesatuan yang 




komponen kondisi fisik yang menyangkut masalah kemampuan seorang atlet 
pada saat menggunakan otot lengan, menerima beban pada masa tertentu 
(Sajoto, 1988 :177). 
Dalam olahraga sofball lengan sangat sering digunakan baik untuk 
melempar bola, menangkap bola maupun memukul bola, maka dari itu 
kekuatan otot lengan sangat penting untuk menunjang penampilan saat 
bertanding. Kekuatan lengan sangat penting pada lemparan atas karena pada 
saat melakukan lemparan atas tersebut akan mempengaruhi keras dan tepatnya 
bola terhadap sasaran. Sedangkan untuk kekuatan diperoleh dari sekelompok 
otot dan besarnya pada luas potongan melintang dari otot tersebut maka dari 
itu pemain sofball dianjurkan untuk mengembangkan ototnya. Pada dasarnya 
otot lengan dipergunakan untuk melakukan ayunan lengan, dimana ayunan 
lengan pada waktu melakukan lemparan memberi tekanan pada bola yang akan 
dilempar. Otot yang digunakan untuk melempar, mengayun, mendorong itu 
semua memerlukan tenaga, otot-otot lengan bagian atas tersebut adalah otot 
brachiaradialis, otot deltoid, otot pectoralis mayor, otot triceps brachii, otot 
biceps brachii, maka dari itu otot yang digunakan harus dilatih dan disesuaikan 
dengan daerah gerak. 
b. Koordinasi Mata Tangan 
Koordinasi merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang sangat 
diperlukan hampir semua cabang olahraga, khususnya cabang olahraga 
softball. Menurut Sajoto (1988:59), koordinasi adalah kemampuan seseorang 




tunggal yang efektif. dalam pelaksanaan lemparan atas, seorang pemain akan 
kelihatan mempunyai koordinasi yang baik bila ia dapat bergerak ke arah bola 
sambil menangkapnya dan dilanjutkan melempar bola ke arah target dengan 
teknik yang benar. agar dapat menghasilkan lemparan yang baik koordinasi 
juga harus dikombinasikan dengan alat indra dan organ tubuh yang lainnya 
yaitu mata dan tangan. 
Baik tidaknya koordinasi gerak seseorang tercermin dalam 
kemampuannya untuk melakukan suatu gerakan secara mulus, tepat dan 
efisien. Seseorang yang memiliki koordinasi yang baik tidak hanya mampu 
melakukan suatu keterampilan secara sempurna, tetapi juga mudah dan cepat 
dapat melukan keterampilan-keterampilan yang baru. 
Untuk memperolah kemampuan koordinasi yang baik dibutuhkan latihan 
secara teratur dengan bentuk yang tepat. selain itu, kemampuan koordinasi 
yang dimiliki seseorang dipengaruhi oleh banyak faktor. Harsono (1988: 221) 
menyatakan, kecepatan, kekuatan, daya tahan , kelentukan, kinesthesic sense, 
balance, dan ritme, semua menyumbang dan berpadu di dalam koordinasi 
gerak, oleh karena satu sama lainnya mempunyai hubungan yang erat. Kalau 
salah satu unsur tidak ada, atau susah berkembang, maka hal ini akan 
berpengaruh terhadap kesempurnaan koordinasi.  
Mata adalah panca indra yang dipergunakan untuk melihat 
(KBBI,2002:721), sedangkan tangan adalah anggota badan dari siku sampai 
ujung jari atau pergelangan sampai ujung jari (KBBI, 2002:1136). koordinasi 




lemparan cepat keras dan terarah. dalam penelitian ini yang dimaksud dengan 
koordinasi mata tangan adalah kefektifan seseorang dalam penyesuaian dirinya 
untuk melakukan segala aktivitas tubuh dengan harmonisasi tubuh terutama 
mata dengan tangan untuk melakukan lemparan atas sofball. 
10. Hakikat Ekstrakurikuler 
Ekstrakurikuler adalah kegiatan di luar jam pelajaran biasa yang bertujuan 
untuk memperluas pengetahuan, menyalurkan bakat danminat siswa. Menurut 
Depdikbud (1994: 6) bahwa kegiatan ekstrakurikuler adalah kegiatan olahraga 
yang di lakukan di luar jam pelajaran tatap muka, dilaksanakan untuk lebih 
memperluas wawasan atau kemampuan peningkatan dan penerapan nilai 
pengetahuan dan kemampuan olahraga. 
Kegiatan ekstrakurikuler merupakan wadah bagi siswa untuk 
mengembangkan minat dan bakat. Menurut Suharsimi Arikunto (1988:57), 
dalam B.Suryobroto (2002: 271) kegiatan ekstrakurikuler adalah kegiatan 
tambahan, diluar struktur program yang pada umumnya merupakan kegiatan 
pilihan. Sedangkan menurut Direktorat Pendidikan Menengah Kejuruan 
(Kurikulum SMK 1984, Depdikbud: 6) dalam  B.Suryobroto bukunya (2002: 
271) kegiatan ekstrakurikuler adalah kegiatan yang dilakukan di luar jam 
pelajaran tatap muka, dilaksanakan di sekolah atau diluar sekolah agar lebih 
memperkaya dan memperluas wawasan pengetahuan dan kemampuan yang 
telah dipelajari dari berbagai mata pelajaran dalam kurikulum. Melalui 
kegiatan ekstrakurikuler diharapkan siswa dapat membentuk sikap positif 






11. Profil Ektrakurikuler Softball SMA Negeri 1 Wates 
Ekstrakurikuler softball merupakan ekstrakurikuler yang belum lama 
diselenggarakan di SMA Negeri 1 Wates. Kegiatan ini mulai dilaksankan pada 
tahun 2014 yang terdiri dari softball putra maupun putri dan dilatih atau dibina 
oleh guru penjas SMA Negeri 1 Wates bernama Bapak Eka Yuni M. Latihan 
dilaksanakan setiap hari Sabtu pukul 15.30 WIB bertempatan di lapangan 
basket SMA Negeri 1 Wates dan dilapangan softball UNY Wates. Meskipun 
termasuk kegiatan ekstrakurikuler baru di SMA Negeri 1 Wates peminat 
kegiatan ini cukup banyak terbukti dengan banyaknya kejuaraan yang diikuti 
serta beberapa prestasi yang pernah diperoleh dari ekstrakurikuler softball. 
Berikut beberapa kejuaraan dan prestasi ekstrakurikuler softball SMA N 1 
Wates: 
a. Juara I Kejuaraan antar SMA PERBASASI Kulon Progo Cup 2016 untuk 
putra dan putri. 
b. Juara I Invitasi Softball Antar SMA di Universitas Negeri Yogyakarta 2017 
untuk putra. 
c. Juara I Kejuaraan Antar SMA PERBASASI Kulon Progo Cup 2017 untuk 
putra dan putri. 
12. Karakteristik Siswa SMA 
Dalam pembelajaran pendidikan jasmani, guru merupakan salah satu 




menentukan pembelajaran yang tepat maupun bahan ajar yang berguna bagi 
siswa, guru pendidikan jasmani mengetahui karakteristik anak. Kemampuan 
atau karakteristik siswa SMA yang setara dengan siswa kelas X dan XI menurut 
Sukintaka (1992: 45-46) adalah sebagai berikut : 
a. Karakteristik jasmani 
1) Kekuatan otot dan daya tahan otot berkembang dengan baik 
2) Senang kepada ketrampilan yang baik bahkan mengrah kepada akrobatik 
3) Anak laki-laki keadaan jasmaninya sudah cukup matang 
4) Anak putri proporsi tubuhnya makin menjadi baik 
5) Mampu menggunakan energy dengan baik. 
6) Mampu membangun kemauan dengan sangat mengagumkan 
b. Karakteristik Psikis 
1) Banyak memikirkan dirinya sendiri. 
2) Mental menjadi stabil dan matang 
3) Membutuhkan banyak pengalaman dari berbagai segi 
4) Sangat senang terhadap hal-hal ideal dan senang sekali memutuskan 
masalah sebagai berikut: pendidikan, perkawinan, pekerjaan, peristiwa-
peristiwa dunia dan politik serta kepercayaan 
c. Karakteristik Sosial 
1) Sadar dan peka terhadap lawan jenis 
2) Lebih bebas 
3) Berusaha lepas dari lindungan orang dewasa atau pendidik 




5) Senang dengan kebebsan diri dan berpetualang 
6) Tidak senang dengan persyaratan-persyaratan yang ditentukan oleh kedua 
orang tua 
7) Sadar untuk berpenampilan lebih baik dan cara berpakaian rapi dan baik 
8) Pandangan kelompoknya sangat menentukan sikap pribadi 
9) Sedang perkembangan motoriknya keadaan fisik dan psikis telah siap untuk 
menerima latihan-latihan peningkatan kemampuan gerak menuju prestasi 
olahraga yang lebih tinggi. 
B.  Penelitian yang relevan 
Penelitian yang relevan sangat diperlukan untuk mendukung kerangka 
berfikir, sehingga dapat dijadikan dasar pengajuan hipotesis penelitian. 
Penelitian yang relevan dalam penelitian ini adalah : 
1. Berdasarkan skripsi “Kemampuan teknik dasar bermain softball 
mahasiswa pjkr tahun akademik 2010/2011 FIK UNY” oleh B. Suhartini, 
M.Kes. Populasi dalam penelitian ini  adalah mahasiswa PJKR  FIK UNY 
yang mengambil matakuliah permaianan softball.Teknik pengambilan 
sampel menggunakan teknik proposif random sampling, jumlah sampel 58 
mahasiswa. Hasil Penelitian : Teknik lemparan atas bermain softball pada 
mahasiswa PJKR F UNY tahun akademik 2010/2011   menunjukkan nilai 
rata-rata 36.21% baik. Dengan demikian dapat dinyatakan sesuai dengan 
standar (dalam kategori  baik). 
2. Berdasarkan skripsi “Perbandingan Overhand Throw Dan Sidehand 




Softball” oleh Habibullah. Melempar merupakan salah satu teknik yang 
harus dikuasai oleh setiap pemain softball untuk mematikan atau menahan 
run/nilai, maka seorang pemain harus menguasai teknik dasar, taktik dan 
strategi dalam melempar yang baik. Tujuan penelitian ini adalah untuk 
mengetahui perbandingan melempar menggunakan overhand throw dan 
sidehand throw terhadap akurasi dan kecepatan lemparan dalam olahraga 
softball. Populasi penelitian ini adalah seluruh anggota UKM Softball 
Putra UPI. Teknik pengambilan sampel dengan menggunakan teknik 
purposive sampling, sehingga sampel dalam penelitian ini sebanyak 10 
orang. Variabel dalam penelitian ini ada dua yaitu overhand throw dan 
sidehand throw sebagai variabel bebasnya dan akurasi dan kecepatan 
lemparan sebagai variabel terikat. Metode pengumpulan data 
menggunakan metode deskriptif dengan teknik tes kemampuan melempar. 
Selanjutnya data yang diperoleh dari tes dan pengukuran tersebut 
dianalisis dengan menggunakan metode statistika. Berdasarkan hasil 
pengolahan dan analisis data diperoleh untuk akurasi lemparan yaitu t(-
0,39) < t tabel (1,73) dan kecepatan lemparan yaitu t (-1,16) < t tabel (1,73) 
yang berarti terdapat perbedaan antara keduanya, maka kesimpulan dari 
hasil penelitian ini adalah: Terdapat perbedaan yang signifikan antara 
overhand throw dan sidehand throw terhadap akurasi dan kecepatan 
lemparan dalam olahraga softball. Yang artinya kedua teknik melempar 
tersebut berbeda, dan overhand throw lebih baik. Oleh karena itu penulis 




memakai overhand throw dan sidehand throw tersebut secara merata pada 
program latihan yang dilakukan agar dapat menguasainya dengan baik. 
C. Kerangka Berfikir 
Berdasarkan kajian teori yang telah dikemukakan diatas maka kerangka 
berfikir dirumuskan sebagai berikut: 
Permainan softball dimainkan secara beregu atau tim berjumlah 9 orang 
pemain dalam lapangan, namun dalam permainan kemampuan secara individu 
juga sangat berpengaruh. Kemampuan paling dasar dalam permainan softball 
dibagi menjadi 2 teknik yaitu teknik saat menjadi tim offensive dan teknik saat 
menjadi defensive. Secara umum teknik dasar yang harus dikuasai masing-
masing individu dengan baik yaitu melempar, menangkap, memukul dan 
berlari antar base. Menurut Hari A, Rachman (2007 : 287) Teknik dasar 
melempar, menangkap, memukul, dan berlari antar base. Begitu juga yang 
dikemukakan Dell Bethel (1987 : 16-21): keahlian meliputi Thowing 
(Melempar Bola), Catching (Menangkap Bola), Batting (Memukul Bola), 
Bunting (Menghentikan Bola Tanpa Ayunan), Baserunning dan Sliding (Lari 
Antar Base dan Meluncur). Namun yang akan diteliti oleh peneliti kali ini 
hanyalah teknik lemparan atas dan memukul bola. 
Ketika menjadi tim defensive salah satu teknik yang harus dikuasai tiap 
individu adalah teknik melempar bola. Melempar bola dilakukan untuk 
memindahkan bola dari satu tempat ke tempat lain dengan tujuan mematikan 
batter runner atau runner. Unsur yang sangat mempengaruhi kualitas lemparan 




Kemudian ketika menjadi tim offensive salah satu teknik yang harus 
dikuasai tiap individu adalah teknik memukul bola. Menurut A. Serumpet 
(1992:167) untuk melakukan pukulan terhadap bola perlu meperhatikan 
beberapa prinsip: seperti memegang bat, siap kaki, posisi badan, gerakan kaki, 
dan ayunan lengan, posisi bat gerak lanjutan (follow trought). Didalam 
penyerangan permainan softball, memukul bola sejauh-jauhnya adalah hal 
yang terpenting untuk memperoleh point.  
Hal inilah yang kemudian menjadi ketertarikan penulis untuk mengukur 
seberapa akurasi dalam melakukan teknik lemparan atas dan memukul bola. 
Pembahasan dalam penelitian ini adalah “kemampuan melempar atas dan 
memukul bola pada siswa peserta ekstrakurikuler softball SMA Negeri 1 Wates 
tahun 2018”. Maka perlu adanya observasi terlebih dahulu ke tempat penelitian 
sebelum proses pengambilan data agar dapat mengetahui berbagai informasi 
yang ada. Setelah mendapatkan informasi peneliti akan melakukan tes sebagai 
referensi lebih lanjut dalam melaksanakan kegiatan latihan ektrakulikuler 
softball di SMA Negeri 1 Wates. Tes terkait dengan lemparan dan memukul 
nanti menggunakan The O’donnell Softball Test, overhand thow for accuracy 
test untuk lemparannya, dan Fungo Batting untuk memukul. Kemudian setelah 










A. Desain Penelitian 
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif dengan metode 
survey. Menurut Sukardi (2013: 162-163) penelitian deskriptif merupakan 
metode  penelitian yang berusaha menggambarkan objek atau subjek yang 
diteliti sesuai dengan apa yang ada, dengan tujuan menggambarkan secara 
sistematis, fakta dan karakteristik objek yang diteliti secara tepat. Sukmadinata 
(2006: 72) menjelaskan penelitian deskriptif adalah suatu bentuk penelitian yang 
ditujukan untuk mendeskripsikan fenomena-fenomena yang ada, baik fenomena 
alamiah maupun fenomena buatan manusia. 
Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode survey dengan 
pendekatan tes dan pengukuran. Dalam penelitian ini berusaha untuk 
menemukan kemampuan ketepatan dalam lemparan atas dan memukul bola pada 
siswa peserta ekstrakurikuler softball SMAN 1 Wates. 
B. Tempat dan Waktu Penelitian 
Lokasi penelitian adalah dilapangan softball kampus FIK UNY Wates. 
Pada hari jumat, tanggal 20 juli 2018 pukul 15.30 WIB sampai dengan 17.30 
WIB. 
C. Definisi Operasional Variabel Penelitian 
Definisi operasional dalam penelitian ini adalah ketepatan sasaran 
lemparan atas dan memukul. Sedangkan definisi variabel merupakan faktor yang 
dikaji dalam penelitian. Seluruh variasi yang muncul dalam penelitian 




gejala yang bervariasi dan menjadi objek penelitian (Suharsimi Arikunto, 1997: 
96). Variabel penelitian ini adalah: 
1. Ketepatan Lemparan Atas 
Lemparan atas adalah kemampuan lemparan yang dilakukan oleh siswa 
peserta ektrakurikuler softball SMA Negeri 1 Wates dengan gerak ayunan 
lengan ke atas melewati garis horizontal, posisi salah satu kaki berada di depan 
menuju arah target lemparan.  
2. Ketepatan memukul bola 
Memukul adalah kemampuan memukul bola yang dilakukan oleh siswa 
peserta ektrakurikuler softball SMA Negeri 1 Wates dengan mengayunkan batt 
secara horizontal dengan tujuan mengenai bola yang di lempar dengan 
sendirinya untuk dipukul sejauh –jauhnya. 
D. Subjek Penelitian 
Subjek yang digunakan dalam penelitian ini yaitu siswa peserta 
ekstarkulikuler softball SMAN 1 Wates. Pengambilan sampel digunakan teknik 
kuota sample. Sampel diambil dengan ketentuan seperti yang ada dalam 
peraturan pada pertandingan softball pada umumnya yaitu 18 pemain, namun 
dalam Batting Order yang harus dimasukan adalah 15 pemain. Rician sampel 
adalah siswa putra sebanyak 15 orang dan siswi putri sebanyak 15 orang. 







E. Instrumen dan Tenik Pengumpulan Data 
1. Instrumen Penelitian 
Instrumen penelitian adalah salah satu alat yang digunakan untuk mengukur 
fenomena alam maupun sosial yang diamati. Secara spesifik semua fenomena 
ini disebut variabel penelitian (Sugiyono, 2009: 148). Berdasarkan uraian diatas, 
dalam penelitian ini instrumen yang digunakan adalah instrumen tes. Menurut 
Nurhasan dan Cholil (2007:243-249) instrumen yang digunakan untuk 
mengumpulkan data pada penelitian ini adalah menggunakan The O’Donnell 
Softball Test: Tes ini diciptakan oleh O”Donnel untuk mengukur keterampilan 
teknik dasar permainan softball. Tes terdiri 6 butir sbb: 
Speed Throw, Fielding Fly Ball , Throw and Catch , Repeated Throw , 
Fungo Batting , dan Overhand Accuracy Throw. Namun yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah Overhand Accurasi Throw dan Fungo Batting Test.  
Penjelasan secara umum untuk instrumen yang dilakukan adalah:  
a. Tes Ketepatan Melempar dengan Overhand Accuracy Throw 
1) Tes ketepatan dalam melempar ini dibutuhkan target yang terdiri 4 
lingkaran, dengan diameter 3 inci, 11 inci, 21 inci dan 33 inci.  
2) Sebuah target berbentuk lingkaran diletakkan pada dinding setinggi 99 cm 
dari titik tengah lingkaran ke lantai.  
3) Jarak target dari pelempar ke sasaran adalah 13,68 m.  
4) Menggunakan bola softball Mizuno 150 
5) Sebelum melempar testee diberikan kesempatan mencoba sebanyak dua 




6) Nilai atau skor pada tengah lemparan adalah 4 poin, 3 poin, 2 poin dan 
area terluar adalah 1 poin. Apabila lemparan mengenai garis maka poinnya 
adalah poin tertinggi diatas garis tersebut. 
Gambar 24. Tes Overhand Accuracy Throw 
(Nurhasan dan Cholil, 2007:249) 
b. Test memukul dengan Fungo Batting 
1) Peserta tes berdiri dalam better box, memegang bat dan bola. 
2) Melambungkan dan memukul bola ke arah out field, 10 kali pukulan 
3) Skor merupakan jumlah dari 10 pukulan tersebut.  
Cara Menskor. Bola yang jatuh di daerah : 
a) Out field mendapat skor 5 
b) In field mendapat skor 3 
c) Foul Ball mendapat skor 1 
Gambar 25. Tes Fungo Batting 





2. Teknik Pengumpulan Data 
Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan teknik survei 
dengan pendekatan tes atau pengukuran. Dengan menggunakan tes ketepatan 
(Overhand Throw for Accuracy Test) dan (Fungo Batting Test). Sebelum 
melakukan tes, testor melakukan persiapan berupa mengukur jarak dan 
menempatkan lingkaran target, menyiapkan garis dan lapangan yang akan 
digunakan dalam pelaksanaan tes. Kemudian menyiapkan kertas kolom dengan 
daftar testee dan alat pencatat. Testor memberikan penjelasan dan pengarahan 
kepada testee semua testor tentang langkah-langkah pengambilan data dan 
tugasnya masing-masing.  
F. Teknik Analisis Data 
Teknik analisis data yang digunakan adalah statistik deskriptif kuantitatif, 
ditujukan untuk mengumpulkan data, menyajikan data dan menentukan nilai. 
Pada penelitian ini data yang didapatkan berasal dari percobaan yang dilakukan 
dan data yang diperoleh merupakan data mentah dan harus diolah dan dianalisis. 
Analisis secara statistic digunakan untuk menemukan hasil dari penelitian. 
Hasil dari penelitian digambarkan dalam 5 kategori yaitu baik sekali, baik, 
cukup, kurang dan kurang sekali. Untuk menentukan kategori menggunakan 








Tabel 2. Rumus Kategori 
No Rumus Kategori Kategori 
1 X ≥ M + 1,5 SD Baik Sekali 
2 M + 0,5 SD ≤ X < M + 1,5 SD Baik 
3 M – 0,5 SD ≤ X < M + 0,5 SD Cukup 
4 M – 1,5 SD ≤ X < M – 0,5 SD Kurang 
5 X< M = 1,5 SD Kurang Sekali 
Sumber : Anas Sudijono (2009: 175) 
Keterangan : 
X = Skor    M   = Mean Hitung 
SD = Standar Deviasi Hitung 
Setelah diketahui tingkat kemampuan lempar atas dan memukul dalam 
permainan softball  masing-masing yang termasuk dalam kategori baik sekali, 
baik, cukup, kurang dan kurang sekali maka akan dapat ditentukan berapa besar 
presentase. Menurut Anas Sudijono (2009: 176) cara menghitung presentase 




 × 100% 
Keterangan: 
∑ Kategori : Nilai hasil tes kemampuan lemparan atas dan memukul bola dalam 
permainan Softball yang diperoleh meliputi kategori kurang 
sekali (ks), kurang (k), cukup (c), baik (b), dan baik sekali (bs). 








HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
A. Deskripsi Hasil Penelitian 
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif survey. Data 
kemampuan lamparan atas dan memukul bola pada siswa peserta ekstrakurikuler 
softball SMA Negri 1 Wates didapatkan melalui tes, tes yang diajukan kepada 
siswa peserta ekstrakurikuler softball SMA Negeri 1 Wates adalah kemampuan 
lemparan (overhand accuracy throw) dan kemampuan memukul bola (fungo 
batting test). 
1. Kemampuan Lemparan  
Tabel 3. Data Hasil Perhitungan Kemampuan Lemparan Atas Siswa Peserta 
Ekstrakurikuler Softball Putra SMA Negeri 1 Wates. 
 
No Data Nilai 
1 Nilai Maksimum 15 
2 Nilai Minimum 10 
3 Rata-Rata 12,4667 
4 Median  12 
5 Modus 12 
6 Standar Deviasi 1,40746 
 
Selanjutnya dari perhitungan kemampuan lemparan di atas akan di buat 
tabel kategori hasil pengukuran kemampuan lemparan atas siswa putra SMA 








Tabel 4.  Kategori Kemampuan Lemparan Atas Siswa Peserta Ektrakulikuler 
Softball Putra SMA Negeri 1 Wates. 
No Kelas Interval Kategori Frekuensi Persentase 
1 X ≥ 15 Baik Sekali 1 6,67% 
2 13 ≤ X < 15 Baik  5 33,33% 
3 12 ≤ X < 13 Cukup 7 46,67% 
4 10 ≤ X < 12 Kurang 2 13,33% 
5 X < 10 Kurang Sekali 0 0,00% 
  Jumlah   15 100,00% 
 Berdasarkan tabel 3 pengukuran kemampuan lemparan maka dapat 
disimpulkan bahwa terdapat 1 peserta (6,67%) berkategori baik sekali, 5 peserta 
(33,33%) berkategori baik, 7 peserta (46,67%) berkategori cukup, 2 peserta 
(13,33%) berkategori kurang, dan 0 peserta (0,00%) berkategori kurang sekali. 
Berdasarkan tes kemampuan lemparan diperoleh pula mean sebesar 12,4667 dan 
jika dimasukkan dalam tabel di atas akan masuk ke dalam kategori cukup. 
Sehingga dapat disimpulkan bahwa kemampuan lemparan atas pada siswa 
peserta ekstrakurikuler softball putra SMA Negeri 1 Wates berkemampuan 
cukup. 
Untuk memperjelas tabel hasil di atas, maka dibentuk menjadi histogram. 
Berikut gambar histogram tes kemampuan lempar atas pada siswa peserta 




Gambar 26. Histogram Hasil Kemampuan Lemparan Atas Siswa Peserta 
Ekstrakurikuler Softball Putra SMA Negeri 1 Wates 
 
Tabel 5. Data Hasil Perhitungan Kemampuan Lemparan Atas Siswa Peserta 
Ekstrakurikuler Softball Putri SMA Negeri 1 Wates  
No Data Nilai 
1 Nilai Maksimum 15 
2 Nilai Minimum 10 
3 Rata-Rata 11,933 
4 Median  12 
5 Modus 10 
6 Standar Deviasi 1,624 
 
Selanjutnya dari hasil perhitungan kemampuan lemparan di atas akan 
dibuat tabel kategori hasil pengukuran kemampuan lemparan atas pada siswa 



































Tabel 6. Kategori Kemampuan Lemparan Atas Siswa Peserta 
Ekstrakurikuler Softball Putri SMA Negeri 1 Wates. 
No Kelas Interval Kategori Frekuensi Presentase 
1 X ≥ 14 Baik Sekali 3 20% 
2 13 ≤ X < 14 Baik  2 13% 
3 11 ≤ X < 13 Cukup 6 40% 
4 9 ≤ X < 11 Kurang 4 27% 
5 X < 9 Kurang Sekali 0 0% 
Jumlah 15 100% 
 
Berdasarkan tabel 5 pengukuran kemampuan lemparan di atas maka dapat 
disimpulkan bahwa terdapat 3 siswa (20%) berkategori baik sekali, 2 siswa 
(13%) berkategori baik, 6 siswa (40%) berkategori cukup, 4 siswa (27%) 
berkategori kurang, dan 0 siswa (0%) berkategori kurang sekali. Berdasarkan tes 
kemampuan lemparan diperoleh pula mean sebesar 11,933 dan jika dimasukkan 
dalam tabel di atas akan masuk ke dalam kategori cukup. Sehingga dapat 
disimpulkan bahwa siswa peserta ekstrakurikuler softball putri SMA Negeri 1 
Wates memiliki kemampuan lemparan cukup. 
Untuk memperjelas tabel hasil kemampuan lemparan di atas, maka 
dibentuk menjadi histogram. Berikut gambar histogram tes kemampuan 





Gambar 27. Histogram Hasil Kemampuam Lemparan Atas Siswa Peserta 
Ekstrakurikuler Softball Putri SMA Negeri 1 Wates 
 
Tebel 7. Data Hasil Perhitungan Kemampuan Lemparan Atas Secara 
Keseluruhan  
No Data Nilai 
1 Nilai Maksimum 15 
2 Nilai Minimum 10 
3 Rata-Rata 12,2 
4 Median  12 
5 Modus 12 
6 Standar Deviasi 1,52 
 
Hasil kemampuan lemparan atas diperoleh skor maksimum sebesar 15 
poin dan skor minimal 10 poin, rerata (mean) sebesar 12,2, nilai tengah (median) 
sebesar 12, nilai yang sering muncul (modus) sebesar 12, dan standard deviation 
(SD) sebesar 1,52. Berikut adalah data dijabarkan dalam 5 kategori yaitu baik 
sekali, baik, cukup, kurang, dan kurang sekali. Tabel distribusi frekuensi tes 
kemampuan lemparan atas pada siswa peserta ekstrakurikuler softball SMA 





























Tabel 8. Distribusi Frekuensi Kemampuan Lemparan Atas Secara 
Keseluruhan 
No Kelas Interval Kategori Frekuensi Persentase 
1 X ≥ 14 Baik Sekali 7 23,33% 
2 13 ≤ X < 14 Baik  4 13,33% 
3 11 ≤ X < 13 Cukup 13 43,33% 
4 10 ≤ X < 11 Kurang 6 20,00% 
5 X < 10 Kurang Sekali 0 0,00% 
  Jumlah   30 100,00% 
  
Berdasarkan tabel di atas diperoleh hasil kemampuan lemparan atas pada 
siswa peserta ekstrakurikuler softball SMA Negeri 1 Wates sebesar 7 peserta 
(23,33%) kategori baik sekali, 4 peserta (13,33%) kategori baik, 13 peserta  
(43,33%) kategori cukup, 6 peserta (20,00%) kategori kurang, dan 0 peserta 
(0%) kategori kurang sekali. Frekuensi terbanyak terletak pada kategori cukup, 
dengan demikian kemampuan lemparan atas pada siswa peserta ekstrakurikuler 
softball SMA Negeri 1 Wates tahun 2018 berkategori cukup. 
Apabila digambarkan dalam bentuk histogram, maka berikut gambar 
histogram kemampuan lemparan atas pada siswa peserta ekstrakurikuler softball 





Gambar 28. Histogram Kemampuan Lemparan Atas Siswa Peserta 
Ekstrakurikuler Softball SMA Negeri 1 Wates Secara Keseluruhan 
 
2. Kemampuan Memukul (Fungo Batting Test) 
Tabel 9. Data Hasil Perhitungan Kemampuan Memukul Bola Siswa Peserta 
Ektrakulikuler Softball Putra SMA Negeri 1 Wates 
No Data Nilai 
1 Nilai Maksimum 15 
2 Nilai Minimum 10 
3 Rata-Rata 12,4667 
4 Median  12 
5 Modus 12 
6 Standar Deviasi 1,40746 
 
Selanjutnya dari perhitungan kemampuan memukul bola di atas akan di 
buat tabel kategori hasil pengukuran kemampuan memukul bola pada siswa 































Tabel 10. Kategori Kemampuan Memukul Bola Siswa Peserta Ekstrakurikuler 
Softball Putra SMA Negeri 1 Wates. 
No Kelas Interval Kategori Frekuensi Presentase 
1 X ≥ 39 Baik Sekali 1 7% 
2 13 ≤ X < 39 Baik  3 20% 
3 31 ≤ X < 35 Cukup 7 47% 
4 28 ≤ X < 31 Kurang 3 20% 
5 X < 28 Kurang Sekali 1 7% 
Jumlah 15 100% 
 
Berdasarkan tabel 5 pengukuran kemampuan memukul di atas maka dapat 
disimpulkan bahwa terdapat 1 siswa (7%) berkategori baik sekali, 3 siswa (20%) 
berkategori baik, 7 siswa (47%) berkategori cukup, 3 siswa (20%) berkategori 
kurang, dan 1 siswa (7%) berkategori kurang sekali. Berdasarkan tes 
kemampuan memukul diperoleh pula mean sebesar 12,467 dan jika dimasukkan 
dalam tabel di atas akan masuk ke dalam kategori cukup. Sehingga dapat 
disimpulkan bahwa siswa peserta ekstrakurikuler softball putra SMA Negeri 1 
Wates memiliki kemampuan memukul cukup. 
Untuk memperjelas tabel hasil tes kemampuan pukulan di atas, maka 
selanjutnya dibentuk menjadi histogram. Berikut gambar histogram kemampuan 






Gambar 29. Histogram Hasil Tes Kemampuan Memukul Bola Siswa Peserta 
Ekstrakurikuler Softball Putra SMA Negeri 1 Wates 
 
Tabel 11. Data Hasil Perhitungan Kemampuan Memukul Bola Siswa Peserta 
Ekstrakurikuler Softball Putri SMA Negeri 1 Wates  
No Data Nilai 
1 Nilai Maksimum 38 
2 Nilai Minimum 16 
3 Rata-Rata 26,4 
4 Median  28 
5 Modus 28 
6 Standar Deviasi 4,96847 
 
Selanjutnya dari hasil perhitungan kemampauan memukul bola di atas 
akan dibuat tabel kategori hasil pengukuran kemampuan memukul bola pada 



































Tabel 12. Kategori Kemampuan Memukul Bola Siswa Peserta 
Ekstrakurikuler Softball Putri SMA Negeri 1 Wates. 
No Kelas Interval Kategori Frekuensi Presentase 
1 X ≥ 34 Baik Sekali 1 7% 
2 29 ≤ X < 34 Baik  2 13% 
3 24 ≤ X <29  Cukup 8 53% 
4 19 ≤ X < 24 Kurang 3 20% 
5 X < 19 Kurang Sekali 1 7% 
Jumlah 15 100% 
 
Berdasarkan tabel 5 pengukuran kemampuan memukul bola di atas maka 
dapat disimpulkan bahwa terdapat 1 siswa (7%) berkategori baik sekali, 2 siswa 
(13%) berkategori baik, 8 siswa (53%) berkategori cukup, 3 siswa (20%) 
berkategori kurang, dan 1 siswa (7%) berkategori kurang sekali. Berdasarkan tes 
kemapuan memukul diperoleh pula mean sebesar 26,4 dan jika dimasukkan 
dalam tabel di atas akan masuk ke dalam kategori cukup. Sehingga dapat 
disimpulkan bahwa siswa peserta ekstrakurikuler softball putri SMA Negeri 1 
Wates memiliki kemampuan memukul cukup. 
Untuk memperjelas tabel hasil kemampuan memukul di atas, maka 
dibentuk menjadi histogram. Berikut gambar histogram tes kemampuan 





Gambar 30. Histogram Hasil Kemampuan Memukul Bola Siswa Peserta 
Ekstrakurikuler Softball Putri SMA Negeri 1 Wates 
 
Tebel 13. Data Hasil Perhitungan Kemampuan Memukul Bola  
Secara Keseluruhan  
No Data Nilai 
1 Nilai Maksimum 40 
2 Nilai Minimum 16 
3 Rata-Rata 29,8 
4 Median  30 
5 Modus 30 
6 Standar Deviasi 5,52 
 
Hasil analisis diperoleh nilai maksimum sebesar 40 poin, nilai minimum 
sebesar 16 poin. Rerata (mean) yang diperoleh senilai 29,8 nilai tengah (median) 
senilai 30, data yang sering muncul (modus) 30, dan standar deviasi senilai 5,52. 
Data yang diperoleh selanjutnya disusun dalam tabel distribusi frekuensi sesuai 
dengan rumus yang ditentukan pada bab sebelumnya, yang dibagi menjadi 5 
kategori yaitu baik sekali, baik, cukup, kurang, dan kurang sekali. Tabel 



























ekstrakurikuler softball SMA Negeri 1 Wates tahun 2018, dapat dilihat pada 
tabel di bawah ini: 
Tabel 14. Distribusi Frekuensi Kemampuan Memukul Bola 
Secara Keseluruhan. 
No Kelas Interval Kategori Frekuensi Persentase 
1 X ≥ 38 Baik Sekali 4 13,33% 
2 33 ≤ X < 38 Baik  4 13,33% 
3 27 ≤ X < 33 Cukup 14 46,67% 
4 22 ≤ X < 27 Kurang 7 23,33% 
5 X < 22 Kurang Sekali 1 3,33% 
  Jumlah   30 100,00% 
 
Berdasarkan tabel di atas diperoleh hasil kemampuan memukul bola pada 
siswa peserta ekstrakurikuler softball SMA Negeri 1 Wates sebanyak 4 peserta 
(13,33%) kategori baik sekali, 4 peserta (13,33%) kategori baik, 14 peserta 
(46,67%) kategori cukup, 7 peserta ( 23,33%) kategori kurang dan 1 peserta 
(3,33%) kategori kurang sekali. Frekuensi terbanyak pada kategori cukup 
dengan jumlah 14 peserta, dengan demikian kemampuan memukul bola pada 
siswa peserta ekstrakurikuler softball SMA Negeri 1 Wates tahun 2018 secara 
keseluruhan berkategori cukup. 
Apabila digambarkan dalam bentuk histogram, maka berikut gambar 
histogram kemampuan memukul bola pada siswa peserta ekstrakurikuler softball 





Gambar 31. Histogram Kemampuan Memukul Bola Siswa Peserta 
Ekstrakurikuler Softball SMA Negeri 1 Wates Secara Keseluruhan 
 
B. Pembahasan 
Berdasarkan hasil penelitian yang diperoleh dari kemampuan lemparan 
atas dan memukul bola pada siswa peserta ekstrakurikuler softball SMA Negeri 
1 Wates tahun 2018 didapatkan hasil melalui tes yang meliputi overhand 
accuracy throw dan fungo batting test. Hasil tes menunjukkan bahwa 
kemampuan lemparan atas dan memukul bola pada siswa peserta  
ekstrakurikuler softball SMA Negeri 1 Wates tahun 2018 berkategori cukup. Hal 
ini diperlihatkan bahwa hasil kedua tes berada frekuensi terbanyak pada 
keategori cukup. Kemampuan lemparan atas diperoleh hasil 7 peserta (23,33%) 
kategori baik sekali, 4 peserta (13,33%) kategori baik, 13 peserta (43,33%) 
kategori cukup, 6 peserta (20,00%) kategori kurang, dan 0 peserta (0%) kategori 
kurang sekali. Kemampuan memukul bola diperoleh hasil 4 peserta (13,33%) 





























kategori cukup, 7 peserta ( 23,33%) kategori kurang dan 1 peserta (3,33%) 
kategori kurang sekali. 
Jika dibandingkan dengan penelitian yang mendekati seperti penelitian ini 
yaitu dari B.Suhartini, M. Kes. Dalam skripsinya yang berjudul kemampuan 
teknik dasar bermain softball mahasiswa PJKR tahun 2010/2011 FIK UNY, 
yang menggunakan tenik proposif random sampling dengan jumlah sampel 58 
mahasiswa PJKR F UNY tahun akademik 2010/2011. Hasil penelitian teknik 
lemparan atas bermain softball menunjukan rata-rata 36.21%. Penelitian tersebut 
dapat dinyatakan sesuai dengan standar atau kategori baik. Dengan demikian 
terdapat perbedaan yang wajar pada teknik lemparan atas untuk sampel dari 
siswa peserta ekstrakurikuler SMA Negeri 1 Wates yang kualitasnya lebih 
rendah. 
Kemampuan lemparan dan memukul bola merupakan teknik dasar yang 
sangat penting dalam permainan softball. Teknik lemparan tersebut berguna 
dalam posisi jaga (deffence) sedangkan kemampuan memukul bola berguna 
ketika posisi menyerag (offence). Melempar adalah memindahkan bola dari 
penjaga satu ke penjaga lainnya guna mencegah terjadinya poin dan mematikan 
lawan dalam permainan. Sedangkan teknik memukul bola merupakan teknik 
yang digunakan dalam posisi menyerang dengan memukul bola yang dilempar 
oleh pitcher. Lemparan yang baik adalah lemparan yang tepat sasaran dan laju 
bola cepat menuju sasaran, untuk teknik memukul yang baik adalah pukulan 
yang mampu mengarah pada daerah yang sulit dijangkau oleh lawan. Faktor 




bola seorang pemain. Antara lain dapat disebabkan kurangnya frekuensi latihan 
melempar, kondisi fisik seperti ketajaman indra penglihatan, dan besar kecilnya 
sasaran. Selain itu faktor yang juga mempengaruhi hasil lemparan yaitu 
kekuatan otot lengan dan koordinasi mata dengan lengan juga faktor latihan yang 
rutin akan memmpengaruhi ketepatan melempar pemain. 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa besar kemampuan 
lemaparan atas dan memukul bola pada siswa peserta ekstrakurikuler softball 
SMA Negeri 1 Wates tahun 2018. Dari penelitian yang dilakukan masih terdapat 
bebarapa anak yang masuk dalam kategori kurang dan kurang sekali dalam 
kemampuan lemparan atas maupun kemampuan memukul bola. Sebanyak 6 
peserta kategori kurang dalam kemampuan lemparan atas, selanjutnya 7 peserta 
kategori kurang dan 1 peserta kategori kurang sekali dalam kemampuan 
memukul bola. 
Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan dari 30 siswa peserta 
ekstrakurikuler softball SMA Negeri 1 Wates baik putra maupun putri masih 
terdapat peserta didik yang memiliki kemampun lemparan dan memukul bola 
dengan kategori kurang bahkan kurang sekali. Berbagai faktor dapat 
mempengaruhi kemampuan lemparan dan memukul bola pada siswa peserta 
ekstrakurikuler softball SMA Negeri 1 Wates, baik faktor internal maupun 
eksternal. Faktor tersebut antara lain kurangnya frekuensi latihan, sarana 
prasarana yang kurang memadahi, program latihan yang diberikan, kondisi fisik 
peserta didik, dan lain sebagainya. Untuk memaksimalkan kemampuan 




Negeri 1 Wates diperlukan berbagai dukungan baik dari dalam diri peserta didik 
maupun dari berbagai pihak seperti pelatih dan pihak sekolah. Semakin 
terpenuhinya faktor-faktor tersebut maka kemampuan dalam menguasai teknik 
dasar permainan softball khususnya kemampuan lemparan dan memukul bola 
pada siswa peserta ekstrakurikuler softball SMA Negeri 1 Wates dapat 
meningkat dan prestasi yang dicapai akan maksimal. 
C. Keterbatasan Penelitian 
Pelaksanaan penelitian ini diupayakan semaksimal mungkin sesuai dengan 
maksud dan tujuan penelitian. Namun demikian masih dirasakan adanya 
keterbatasan dan kelemahan yang tidak dapat dihidari yaitu peneliti tidak dapat 
memperhitungkan atau mengontrol kondisi fisik peserta didik pada waktu 
dilakukan pengambilan data, sehingga  peneiliti tidak mengetahui apakah peserta 

















KESIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan dapat diketahui kemampuan 
lemparan atas dan memukul bola siswa peserta ekstrakurikuler softball SMA 
Negeri 1 Wates tahun 2018 dapat disimpulkan sebagai berikut: 
1. Data hasil pengukuran kemampuan lemparan atas secara keseluruhan 
siswa peserta ekstrakurikuler softball SMA Negeri 1 Wates adalah 7 
peserta (23,33%) kategori baik sekali, 4 peserta (13,33%) kategori baik, 
13 peserta (43,33%) kategori cukup, 6 peserta (20,00%) kategori kurang, 
dan 0 peserta (0%) kategori kurang sekali.  
2. Data hasil pengukuran kemampuan memukul bola pada siswa peserta 
ekstrakurikuler softball SMA Negeri 1 Wates adalah diperoleh 4 peserta 
(13,33%) kategori baik sekali, 4 peserta (13,33%) kategori baik, 14 peserta 
(46,67%) kategori cukup, 7 peserta ( 23,33%) kategori kurang dan 1 
peserta (3,33%) kategori kurang sekali.  
B. Implikasi Penelitian 
Berdasarkan kesimpulan dari data kemampuan lemparan atas dan 
memukul  bola pada siswa peserta ekstrakurikuler softball SMA Negeri 1 
Wates di atas, maka penelitian ini berimplikasi pada: 
1. Secara teoritis, hasil penelitian ini dapat memberikan sumbangan dalam 




dan memukul  bola pada siswa peserta ekstrakurikuler softball SMA Negeri 
1 Wates. 
2. Secara praktis, dengan diketahuinya kemampuan lemparan atas dan 
memukul  bola pada siswa peserta ekstrakurikuler softball SMA Negeri 1 
Wates dengan hasil cukup, maka hasil penelitaian ini memberikan gambaran 
tentang kemampuan lemparan atas dan memukul bola pada siswa peserta 
ekstrakurikuler softball di SMA Negeri 1 Wates dapat digunakan sebagai 
evaluasi terhadap program yang telah dilakukan sekaligus untuk 
menentukan program latihan tambahan yang akan diberikan. Guru maupun 
pelatih ekstrakurikuler akan lebih mudah dalam menetapkan sesi atau 
program latihan, karena kondisi faktual peserta didik telah diketahui secara 
pasti. 
C. Saran 
Berdasarkan kesimpulan penelitian mengenai kemampuan lemparan atas 
dan memukul bola pada siswa peserta ekstrakurikuler softball SMA Negeri 1 
Wates tahun 2018, maka penulis mengajukan saran-saran sebagai berikut: 
1. Bagi siswa peserta ekstrakurikuler softball SMA Negeri 1 Wates agar dapat 
meningkatkan latihan sehingga kemampuan dalam penguasaan teknik 
khususnya teknik melempar dan memukul menjadi lebih baik dan terus 
meningkat. 
2. Bagi pembina atau pelatih ekstrakurikuler softball SMA Negeri 1 Wates 
dapat memeberikan program latihan yang sesuai guna meningkatkan 




3. Bagi peneliti yang akan datang diharapkan mampu mengadakan penelitian 
lebih lanjut mengenai kemampuan leparan atas dan memukul bola softball 
dengan meningkatkan kuantitas maupun kualitasnya. Secara kuantitas 
dengan menambah jumlah subyek, sedangkan untuk kualitas dengan 
membandingkan kemampuan lemparan atas dan memukul bola pada siswa 
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No  Nama Kelas Jenis Kelamin 
1 Ramadhan Cirando XI IIS 1 Pria 
2 Arianadani Dwi F XI MIA 4 Pria 
3 Tri Ibnu W XI MIA 4 Pria 
4 Muh Zaky Mubarrok XI MIA 4 Pria 
5 Febri Nugroho X IIS 1 Pria 
6 Athabiq X IIS 1 Pria 
7 Satria Bagus X IIS 1 Pria 
8 Wahyu Tyas Muchlis X IIS 1 Pria 
9 Andhika Farhar F. X MIPA 3 Pria 
10 Naufal Firmansyah P. X MIPA 3 Pria 
11 Gala Arasy X MIPA 4 Pria 
12 Zahir Al-Fayyedl X MIPA 4 Pria 
13 Septian Cahyo S. X MIPA 4 Pria 
14 Yoga Nur A. X MIPA 4 Pria 
15 Salman Dwi F. X MIPA 3 Pria 
16 Lydia Wuri P XI IIS 1 Wanita 
17 Dika Anggraeni XI MIA 3 Wanita 
18 Ayu Rahmi W XI MIA 1 Wanita 
19 Devy Citasari XI MIA 4 Wanita 
20 Endang Nuraini XI MIA 4 Wanita 
21 Pragita Ika Lestari XI MIA 4 Wanita 
22 Anita Fajar S XII MIA 4 Wanita 
23 Salma Nur H XII MIA 3 Wanita 
24 Fembi Adinda P XII MIA 3 Wanita 
25 Riana R Wulandari XII MIA 4 Wanita 
26 Arifah Aulia Z XI MIA 4 Wanita 
27 Nurina L T XI MIA 2 Wanita 
28 Alya Rahma Nisa X MIA 3 Wanita 
29 Azzahra Audria Raharja X MIA 3 Wanita 




Lampiran 6. Data Kasar Peserta Ekstrakurikuler Softball Putra SMA Negeri 1 Wates 
  FUNGO BATTING TEST  OVERHAND ACCURACY THROW  
No Nama 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Jumlah 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Jumlah 
1 Ramadhan Cirando 1 3 3 1 5 5 5 5 1 5 34 1 1 1 1 2 1 2 2 1 1 13 
2 Arianadani Dwi F 5 5 3 5 3 3 5 5 3 1 38 1 1 2 1 1 1 1 1 2 1 12 
3 Tri Ibnu W 3 5 5 5 3 3 5 3 3 5 40 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 
4 Muh Zaky Mubarrok 5 5 1 1 1 5 3 3 3 3 30 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 
5 Febri Nugroho 1 1 3 5 5 5 3 3 3 5 34 1 1 2 1 1 3 2 1 1 1 14 
6 Athabiq 3 3 5 3 3 5 5 3 3 5 38 1 1 1 2 1 1 2 1 1 1 12 
7 Satria Bagus 5 5 3 3 1 3 3 1 5 3 32 1 2 1 1 2 1 1 2 1 1 13 
8 
Wahyu Tyas 
Muchlis 1 3 3 3 5 5 3 1 3 3 
30 
1 1 1 1 2 1 1 1 2 1 12 
9 Andhika Farhar F. 5 5 3 3 1 1 3 5 3 3 32 2 2 1 1 3 1 1 2 1 1 15 
10 
Naufal Firmansyah 
P. 1 1 3 3 5 5 3 5 3 1 
30 
1 2 1 1 1 2 1 1 1 1 12 
11 Gala Arasy 3 3 3 1 5 5 1 3 3 5 32 1 1 1 1 1 2 1 1 2 1 12 
12 Zahir Al-Fayyedl 1 3 3 3 5 3 5 5 3 3 34 3 1 1 1 1 2 1 1 2 1 14 
13 Septian Cahyo S. 3 3 3 5 3 1 3 3 5 3 32 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 12 
14 Yoga Nur A. 3 3 5 5 5 3 3 1 5 3 36 1 2 1 1 1 4 1 1 1 1 14 
15 Salman Dwi F. 1 1 3 1 3 5 5 3 3 1 26 2 1 1 1 1 2 1 1 1 1 12 
  Jumlah                     498                     187 
  Nilai Minimal                     26                     10 
  Nilai Maksimal                     40                     15 
  Mean                     33,2                     12,4667 
  Median                     32                     12 
  Modus                     32                     12 




Lampiran 7. Data Kasar Peserta Ekstrakurikuler Softball Putri SMA Negeri 1 Wates 
  FUNGO BATTING TEST  OVERHAND ACCURACY THROW  
No Nama 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Jumlah 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Jumlah 
1 Lydia Wuri P 3 3 3 3 5 3 3 1 1 3 28 1 2 1 1 1 1 1 4 1 1 14 
2 Dika Anggraeni 3 3 3 3 3 3 3 3 1 5 30 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 
3 Ayu Rahmi W 3 3 3 3 3 3 1 3 3 3 28 1 2 1 1 1 1 1 2 1 1 12 
4 Devy Citasari 1 3 3 3 3 1 3 3 3 1 24 1 1 1 1 2 1 1 1 2 1 12 
5 Endang Nuraini 3 3 1 3 3 1 1 3 1 3 22 1 1 1 1 1 1 3 1 1 1 12 
6 Pragita Ika Lestari 1 3 3 3 3 3 3 3 1 3 26 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 
7 Anita Fajar S 3 5 5 1 3 5 5 5 3 3 38 1 1 1 2 1 2 3 1 2 1 15 
8 Salma Nur H 3 3 3 3 3 3 1 3 3 1 26 1 1 2 1 1 2 1 1 1 2 13 
9 Fembi Adinda P 1 1 1 3 1 1 3 1 3 1 16 1 1 1 1 1 1 2 1 3 1 13 
10 Riana R Wulandari 1 1 1 3 5 1 3 1 3 3 22 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 
11 Arifah Aulia Z 3 5 1 3 3 1 3 3 3 5 30 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 
12 Nurina L T 1 3 3 3 5 1 3 3 3 3 28 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 11 
13 Alya Rahma Nisa 3 3 1 1 1 3 3 1 3 3 22 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 11 
14 
Azzahra Audria 
Raharja 1 5 3 3 3 1 3 3 3 3 
28 
2 1 1 1 1 3 1 1 2 1 14 
15 Desy Wulandari 3 3 1 3 3 3 5 1 1 5 28 1 2 1 1 1 2 1 1 1 1 12 
  Jumlah                     412                     179 
  Nilai Minimal                     16                     10 
  Nilai Maksimal                     38                     15 
  Mean                     26,4                     11,9333 
  Median                     28                     12 
  Modus                     28                     10 





Lampiran 8. Data Kasar Peserta Ekstrakurikuler Softball SMA Negeri 1 Wates 
  FUNGO BATTING TEST  OVERHAND ACCURACY THROW  
No Nama 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Jumlah 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Jumlah 
1 Ramadhan Cirando 1 3 3 1 5 5 5 5 1 5 34 1 1 1 1 2 1 2 2 1 1 13 
2 Arianadani Dwi F 5 5 3 5 3 3 5 5 3 1 38 1 1 2 1 1 1 1 1 2 1 12 
3 Tri Ibnu W 3 5 5 5 3 3 5 3 3 5 40 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 
4 Muh Zaky Mubarrok 5 5 1 1 1 5 3 3 3 3 30 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 
5 Febri Nugroho 1 1 3 5 5 5 3 3 3 5 34 1 1 2 1 1 3 2 1 1 1 14 
6 Athabiq 3 3 5 3 3 5 5 3 3 5 38 1 1 1 2 1 1 2 1 1 1 12 
7 Satria Bagus 5 5 3 3 1 3 3 1 5 3 32 1 2 1 1 2 1 1 2 1 1 13 
8 Wahyu Tyas Muchlis 1 3 3 3 5 5 3 1 3 3 30 1 1 1 1 2 1 1 1 2 1 12 
9 Andhika Farhar F. 5 5 3 3 1 1 3 5 3 3 32 2 2 1 1 3 1 1 2 1 1 15 
10 Naufal Firmansyah P. 1 1 3 3 5 5 3 5 3 1 30 1 2 1 1 1 2 1 1 1 1 12 
11 Gala Arasy 3 3 3 1 5 5 1 3 3 5 32 1 1 1 1 1 2 1 1 2 1 12 
12 Zahir Al-Fayyedl 1 3 3 3 5 3 5 5 3 3 34 3 1 1 1 1 2 1 1 2 1 14 
13 Septian Cahyo S. 3 3 3 5 3 1 3 3 5 3 32 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 12 
14 Yoga Nur A. 3 3 5 5 5 3 3 1 5 3 36 1 2 1 1 1 4 1 1 1 1 14 
15 Salman Dwi F. 1 1 3 1 3 5 5 3 3 1 26 2 1 1 1 1 2 1 1 1 1 12 
16 Lydia Wuri P 3 3 3 3 5 3 3 1 1 3 28 1 2 1 1 1 1 1 4 1 1 14 
17 Dika Anggraeni 3 3 3 3 3 3 3 3 1 5 30 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 
18 Ayu Rahmi W 3 3 3 3 3 3 1 3 3 3 28 1 2 1 1 1 1 1 2 1 1 12 
19 Devy Citasari 1 3 3 3 3 1 3 3 3 1 24 1 1 1 1 2 1 1 1 2 1 12 




21 Pragita Ika Lestari 1 3 3 3 3 3 3 3 1 3 26 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 
22 Anita Fajar S 3 5 5 1 3 5 5 5 3 3 38 1 1 1 2 1 2 3 1 2 1 15 
23 Salma Nur H 3 3 3 3 3 3 1 3 3 1 26 1 1 2 1 1 2 1 1 1 2 13 
24 Fembi Adinda P 1 1 1 3 1 1 3 1 3 1 16 1 1 1 1 1 1 2 1 3 1 13 
25 Riana R Wulandari 1 1 1 3 5 1 3 1 3 3 22 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 
26 Arifah Aulia Z 3 5 1 3 3 1 3 3 3 5 30 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 
27 Nurina L T 1 3 3 3 5 1 3 3 3 3 28 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 11 
28 Alya Rahma Nisa 3 3 1 1 1 3 3 1 3 3 22 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 11 
29 Azzahra Audria R. 1 5 3 3 3 1 3 3 3 3 28 2 1 1 1 1 3 1 1 2 1 14 
30 Desy Wulandari 3 3 1 3 3 3 5 1 1 5 28 1 2 1 1 1 2 1 1 1 1 12 
  Jumlah                     894                     366 
  Nilai Minimal                     16                     10 
  Nilai Maksimal                     40                     15 
  Mean                     29,8                     12,2 
  Median                     30                     12 
  Modus                     30                     12 















































Lampiran 12. Dokumentasi 
 
Penyampaian Pelaksanaan Tes 
 
 





Overhand Accuracy Throw 
 





















   
Observasi Sebelum Ambil Data 
 
Fungo Batting Test 
 
